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1.
Wir, die Autoren dieses Manifests, sind
besorgt darüber, dass einseitiges «männli-
ches» Verhalten zur Zerstörung von
Mensch und Umwelt führt. Wir wollen
mit diesem Manifest zum Nachdenken
anregen und zum Handeln aufrufen.

Die Folgen der «männlich» geprägten
Sicht- und Lebensweise,

z.B. einseitige Konzentration auf
Erfolgsziele unter weitgehender
Abspaltung der Gefühle,

bedrohen bzw. zerstören unter heutigen
Lebensbedingungen die Gesundheit
zunehmend.

Wir sind von der Fähigkeit der Männer
überzeugt, destruktives Verhalten zu
erkennen, zu überwinden und Verantwor-
tung wahrzunehmen – gegenüber sich
selbst, den Mitmenschen und der gesam-
ten Umwelt.

Was verstehen wir  unter
Gesundheit?  

Gesund se in  im umfassenden
Sinne, he isst fähig se in , kör-
per l i che ,  emot ionale ,  ge is t ige  
und soz ia le Potenz ia le zur Ent-
fa l tung zu br ingen. Gesundheit
i s t  D IE  Voraussetzung zur  
Erfü l lung indiv iduel ler, fami l iä-
rer  und soz ia ler  Rol len  im
Leben.  Gesundheit  ermögl i cht
den Menschen,  ihr  Leben se l -
ber  zu  gesta l ten, ihre Lebens-
aufgaben zu erfü l len  und
dar in  Se lbstachtung,  Befr ied i -
gung und letzt l i ch  S innerfü l -
lung zu f inden.
Damit  t rägt  Gesundheit  auch
zum Funkt ionieren von
Freundschaften,  Fami l ien  und
Gemeinschaften be i .  Gesund-
hei t  in  d iesem umfassenden
Sinne so l l te  für  a l le  Menschen
erre ichbar  se in .

Wozu dieses  
Manifest?



Unsere Lebenserwartung hat in den letzten
hundert Jahren stark und stetig zugenom-
men. Die Frauen haben diese Entwicklung
besser genutzt als wir Männer.

Während vor gut 100 Jahren die Lebens-
erwartung von Männern und Frauen noch
annähernd identisch war (1878: 40.6
Jahre für Männer, 43.2 Jahre für Frauen),
hat sich seither der Unterschied laufend
vergrössert, (heute: Männer 74 Jahre,
Frauen 81 Jahre).

Interessanterweise finden sich die grössten
und auffälligsten Unterschiede zwischen
Frauen und Männern bei ganz bestimmten
Krankheits- und Todesursachen.

Bis zum Alter von 65 Jahren sterben
Männer:

• fünfmal häufiger an Herzinfarkt

• dreimal häufiger an tödlichen 
Verkehrsunfällen

• fast dreimal häufiger an AIDS

• fast dreimal häufiger an Lungenkrebs

• fast dreimal häufiger an Selbstmord

• zweimal häufiger an Leberzirrhose

• 1,4 mal häufiger eines gewaltsamen
Todes als Frauen

Unser «männlicher» Lebensstil bedroht
nicht nur unsere Gesundheit, sondern
auch diejenige von Frauen und Kindern.
Letztlich leiden wir alle darunter, beispiels-
weise durch die Auswirkungen von
Alkoholismus, Gewalt, Stress und Umwelt-
zerstörung.
Die durch die «männliche» Verhaltens-
weisen verursachten Kosten belaufen sich
jährlich mindestens auf einen zweistelligen
Milliardenbetrag.

«Männliche» Verhaltensweisen sind weder
ausschliesslich biologisch bedingt noch
unveränderbar vorgegeben, vielmehr ent-
stehen sie auf dem Hintergrund von
gesellschaftlichen Rollenvorgaben sowie
familiärer und schulisch-beruflicher Soziali-
sierung. «Man(n) wird nicht als Mann
geboren, sondern dazu gemacht» (frei
nach Simone de Beauvoir).

In der Folge 

• überschreiten wir Männer häufiger
Grenzen und gehen häufiger Risiken
ein als Frauen (z.B. im Strassenverkehr)

• haben wir einen unausgeglicheneren
Emotionshaushalt (z.B. Gewalt in der
Familie)

• missachten wir Körpersignale und 
-symptome (z.B. Stress im Beruf)

• achten wir bei der Ernährung zu wenig
auf Wohlbefinden und Gesundheit

• konkurrenzieren wir uns oft in unnöti-
ger und selbstschädigender Weise

• neigen wir in Konfliktsituationen zu
Aggression, Gewalt, Machtmissbrauch
und Krieg

2.Fakten zur
Männergesundheit

3.Zusammenhänge
und Konsequenzen

Frauen werden  immer mehr von «männ-
lichen» Verhaltensweisen «infiziert»:
In den letzten Jahren beginnt sich der
Unterschied in der Lebenserwartung zwi-
schen Mann und Frau wieder zu verrin-
gern. Dahinter steht keine Trendwende
zugunsten der Männer; vielmehr beginnen
sich auch bei den Frauen einige bisher
typisch «männliche» Verhaltensweisen
negativ auszuwirken: Lungenkrebs wird,
als Folge des steigenden Tabakkonsums,
auch bei Frauen zur häufigsten Krebsart.
Durch Frauen ausgeübte Gewalt nimmt zu.

• bringen wir eine geringere Frustra-
tionstoleranz auf (reduzierte Geduld,
Durchhaltewillen)

• ziehen wir die Möglichkeit nicht in
Betracht, in auswegslosen Situationen
zu kapitulieren

• praktizieren wir keinen ausgewogenen
Rhythmus zwischen Ruhe und Aktivität

• sind wir zu stolz, in Krisensituationen
Hilfe zu suchen und anzunehmen

Zur  Aneignung ungesunder
Verhal tensweisen t ragen n icht
zuletzt  d ie  Vorbi lder  in  den
Medien (F i lm,  TV,  Werbung,
Musik) be i : «Helden» beisp ie ls -
weise ,  d ie  wieder  hand-  und
revolverfeste  Machos  se in  dür-
fen,  werden ebensolche Frau-
en zur  Se i te  geste l l t ,  d ie  a l s
kettenrauchende Pol iz i s t innen
oder  knal lharte  Rächer innen
als  emanzip iert  verkauft  
werden und so  ungesundes
Verhal ten be i  jungen Frauen
fördern können.



Die Gesundheit der Männer geht alle an –
nicht nur alle andern!

Wollen wir Männer gesund leben, so müs-
sen wir lernen, in unserem Verhalten, in
unseren sozialen Beziehungen und in den
organisatorischen und politischen Struktu-
ren für die Gesundheit förderliche Bedin-
gungen zu schaffen. Wir müssen lernen,
Gesundheit als wertvolles Gut zu erken-
nen, das es zu erhalten und zu entwickeln
gilt. Wir müssen versuchen, mit unseren
Ressourcen so umzugehen, dass die sozia-
len, kulturellen, ökonomischen und ökolo-
gischen Lebensbedingungen gefördert
werden. Das bedeutet auch, die gesund-
heitlichen Risiken zu vermindern und uns
für die Förderung einer nachhaltigen und
umweltschonenden Entwicklung in der
Gesellschaft einzusetzen.
Frauen sollten genug Selbstbewusstsein
entwickeln, sich nicht zunehmend zu
«männlich» destruktivem Verhalten verlei-
ten zu lassen.

Forderungen an d ie  Gese l l -
schaft  insgesamt

Auf der gesellschaftlichen Ebene geht es
um ein Überdenken der gesundheitsrele-
vanten Werte, Haltungen und Normen.
Die normativen Kräfte der Gesellschaft
müssen künftig sowohl «männlich» als
auch «weiblich» geprägt sein. Deshalb
unterstützen wir alle Gleichstellungsbe-
strebungen im privaten und öffentlichen
Bereich. Wir Männer wollen aber auch
unsere positiven «männlichen» Qualitäten
weiterentwickeln und auf politischer
Ebene gesamtgesellschaftliche Lösungs-
ansätze suchen, diese definieren und
umsetzen. 

Deshalb fordern wir:
1. In Politik, Forschung und Gesundheits-

förderung ist die Männergesundheit zu
thematisieren.

2. Die männerspezifischen Gesichtspunkte
sind dabei vermehrt zu berücksichtigen.

3. Die für diese Aktivitäten erforderlichen
Ressourcen sind bereit zu stellen. 

Fragen an den Mann

Der erste Schritt auf diesem Weg ist, dass
sich «jederMann» die folgenden Fragen
vorbehaltlos, aufmerksam und selbstkri-
tisch stellt: 

• Wie gesund bzw. ungesund verhalte ich
mich? Inwiefern/wo wirkt sich mein
Verhalten schädlich oder fördernd auf
meine Gesundheit aus?

• Wie nehme ich mich selber wahr?

• Wie kann ich sorgfältiger mit mir selber
umgehen?

• Kann ich auch Unvollkommenheiten in
mein Leben integrieren?

4.Forderungen und
Handlungsansätze

• Wie verhält es sich mit meinen Grenz-
überschreitungen und Kontrollverlusten?

• Wie erlerne ich konstruktive Formen
von Aggressivität und Durchsetzungs-
vermögen und wie fördere ich deren
Verbreitung?

• Wie funktionieren meine Beziehungs-
muster?

• Wie pflege ich Männerfreundschaften?

• Wie fördere ich Solidarität unter 
Männern?

• Wie integriere ich neben dem Berufs-
Mann den Ehe-Mann und Vater gleich-
wertig in mein Leben?

• Wie trage ich dazu bei, mehr Gemein-
schaftssinn zu entwickeln?

• Kann ich mich im Spannungsfeld zwi-
schen instrumenteller und ganzheitli-
cher Vernunft für Gesundheitsförde-
rung und Lebensqualität entscheiden,
auch wenn ich dabei scheinbar persön-
liche Karrierenachteile in Kauf nehmen
muss?

• Wie weit treibe ich den Individualis-
mus? Engagiere ich mich v.a. zur Erfül-
lung meiner Macht- und/oder Selbstbe-
stätigungsgelüste?

Gesundheit  i s t  n icht  a l les ,
aber  ohne Gesundheit  i s t  a l les
n ichts!  N icht  neue,  sondern
mut ige  Männer  braucht  das
Land:  Männer,  d ie  mit  Kreat i -
v i tät  neue Verhal tensweisen
erproben und in  echter  So l ida-
r i tät  mit  K indern,  F rauen und
Männern d ie  krankmachenden
patr iarchalen Strukturen über-
winden,  um e ine  menschl i che
und lebenswerte  Gese l l schaft
für  a l le  mitzugesta l ten.



5.1 .  Der  Mann in  se inen Bez iehungen

Bere iche

Zu mir selber

Zu PartnerInnen

Zu Kindern

Zu anderen Männern

Zur Gemeinschaft

Zur Umwelt + Natur

«Männl i che» Verhal tensweisen

Selbstwahrnehmung und Realitätsbezug
sind oft gestört.

Lebenslange Beziehungen werden seltener
– PartnerInnen werden zu «Lebens-
abschnittspartnerInnen».

Die Anzahl der kinderlosen Männer wächst.
Väter sind für Kinder allzu oft abwesend.

Durch die Beziehung zur aktuellen Lebens-
partnerin schränkt Mann seine Männer-
freundschaften oft zusehr ein.

Ausrichtung auf  Profit und Machtzuwachs
schränkt Gemeinschaftssinn oft drastisch
ein.

Mann spielt ökologische Probleme herunter
und/oder zieht zuwenig Konsequenzen.

I ch  f rage mich

Wie kann ich meine Sinneswahrnehmung schärfen?
Wie kann ich meine Sinnsuche ernstnehmen?
Wie kann ich liebevoller mit mir umgehen?

Wie halte ich es mit dem bisherigen Ideal der
lebenslangen Beziehung?
Wie kann ich lernen, allein zu leben?

Wie kann ich mehr Verantwortung für Kinder 
übernehmen?
Wie kann ich die Beziehung zu den Kindern 
möglichst lebenslang erhalten?

Wie kann ich mehr Männerfreundschaften pflegen?
Wie kann ich Solidarität unter Männern in allen
Lebensabschnitten praktizieren?

Leiste ich unentgeltliche Beiträge im Gemeinwesen
und in Vereinen?
Wie kann ich daraus neue Ressourcen und Energien
schöpfen?
Wie kann ich gemeinschaftsfördernde Rituale 
pflegen?

Will ich die Natur als Lebensgrundlage bewahren,
statt sie zu manipulieren? Und wie?

5.2 .  Lebensthemen des  Mannes

Bere iche

Lebensabschnitte

Sexualität

Altern

Krankheit

Sucht

Aggressivität

«Männl i che» Verhal tensweisen

Die Sichtweise ist zu sehr abhängig vom
momentanen Lebensabschnitt.

Der Mann schwankt zwischen sexuellem
Verlangen und Angst vor Impotenz und
Homosexualität.

Der Mythos der Jugendlichkeit steht dem
objektiven Alterungsprozess im Wege.

Das Verhältnis zu Krankheit ist gekenn-
zeichnet durch Verdrängung oder Katastro-
phenstimmung.

Grenzüberschreitungen und mangelhafte
Dosierung bis hin zu Kontrollverlust sind all-
gegenwärtig.

Aggression und Gewalt gelten als  Männer-
domäne und dienen v.a. zum Macht- und
Lustgewinn.

I ch  f rage mich

Wie kann ich in der Gegenwart mein Wohlbefinden
und meine Genussfähigkeit fördern?
Wie kann ich dabei Raum für meine Zukunfts-
träume bewahren?
Wie will ich generationsübergreifende Kontakte
fördern?

Wie komme ich zu einer angstfreien und erfüllten
Sexualität?

Was tue ich, um jede Lebensphase bewusst zu
gestalten?
Was tue ich, um mich auf die nachfolgenden
Lebensabschnitte vorzubereiten und sie 
aufzuwerten?

Wie nehme ich Körpersignale und Symptome
wahr?
Wie reagiere ich darauf angemessen?
Was tue ich konkret zur Krankheitsverhütung und
Gesundheitsförderung?

Habe ich eigen- und fremdschädigende 
Verhaltensweisen?
Und was tue ich, um dies zu ändern?

Wie lerne ich konstruktive Formen von 
Aggressivität und Durchsetzungsvermögen?
Und wie fördere ich deren Verbreitung?

5.Männliche Verhaltens -
weisen –  in  Frage geste l l t



5.3 .  Der  Mann und se ine  Akt iv i täten

Bere iche

Arbeit und Kreativität

Politik und Wirtschaft

Haushalt

Freizeit und Kultur

Sport und Spiel

«Männl i che» Verhal tensweisen

Der Mann definiert seine Existenzberechti-
gung allein über Arbeit und Leistung.

Machtstreben und die Faszination von 
Geld und Reichtum beeinflussen massgeb-
lich das Verhalten des Mannes.

Der Mann delegiert Haushaltarbeiten mit
Vorliebe an Frauen oder wählt sich nur
«attraktive» Tätigkeiten aus. Ein eigenes
«Profil» in der Haushaltführung ist kaum
entwickelt.

Konsumhaltung und Trends bestimmen die
Freizeitgestaltung.

Männer treiben entweder 
zuwenig Fitness (> Bewegungsmangel),
zuviel Sport (> Übertraining, Sucht, Stress)
oder neigen zu gefährlichen Aktivitäten 
(> Grenz- und Risikoüberschreitungen).

I ch  f rage mich

Wozu arbeite ich?
Was macht mich eigentlich zu dem, der ich bin 
bzw. der ich sein will?

Für welche Formen der Partizipation bzw. der
(alternativen) Selbstbestätigung in Politik und 
Wirtschaft will ich mich einsetzen?
Bin ich bereit, zugunsten von Gleichberechtigung
und Gemeinwohl meine Machtansprüche zu 
reduzieren und auf exzessives Profitstreben zu 
verzichten?
Wie ist mein persönlicher Umgang mit Geld?

Was hindert mich daran, mich selber aktiver an
Haushaltarbeiten zu beteiligen und darin mein
eigenes Profil zu entwickeln?

Wie kann ich eine gute Balance finden zwischen
aktiver und passiver Freizeitgestaltung?

Wie kann ich durch Sport und Spiel in allen 
Lebensabschnitten in gesundheitsförderndem 
Mass etwas Gutes für mich tun?
Wie kann ich eine gute Balance finden zwischen
aktiver und passiver Freizeitgestaltung?
Wie kann ich Überbelastung und falschen Ehrgeiz
vermeiden?

Kontaktadresse
und Bestellung Manifest:
Radix Gesundheitsförderung
Schwanengasse 4
CH-3011 Bern
Telefon: +41 (0)31 312 75 75
Telefax: +41 (0)31 312 75 05
E-Mail: info-be@radix.ch
Homepage: http://www.radix.ch

Mit freundlicher Unterstützung 
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