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Was verstehen wir unter
Gesundheit?

Gesund sein im umfassenden
Sinne, heisst fahig sein, kor-
perliche, emotionale, geistige
und soziale Potenziale zur Ent-
faltung zu bringen. Gesundheit
ist DIE Voraussetzung zur
Erfallung individueller, familia-
rer und sozialer Rollen im
Leben. Gesundheit ermdglicht
den Menschen, ihr Leben sel-
ber zu gestalten, ihre Lebens-
aufgaben zu erflullen und
darin Selbstachtung, Befriedi-
gung und letztlich Sinnerful-
lung zu finden.

Damit tragt Gesundheit auch
zum Funktionieren von
Freundschaften, Familien und
Gemeinschaften bei. Gesund-
heit in diesem umfassenden
Sinne sollte fur alle Menschen
erreichbar sein.

Wozu dieses
Manifest?

Wir, die Autoren dieses Manifests, sind
besorgt dartiber, dass einseitiges «mannli-
ches» Verhalten zur Zerstérung von
Mensch und Umwelt fihrt. Wir wollen
mit diesem Manifest zum Nachdenken
anregen und zum Handeln aufrufen.

Die Folgen der «mannlich» geprégten
Sicht- und Lebensweise,

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

bedrohen bzw. zerstéren unter heutigen
Lebensbedingungen die Gesundheit
zunehmend.

Wir sind von der Féhigkeit der Mé&nner
Uberzeugt, destruktives Verhalten zu
erkennen, zu Uberwinden und Verantwor-
tung wahrzunehmen — gegeniiber sich
selbst, den Mitmenschen und der gesam-
ten Umwelt.



Fakten zur

Mannergesundheit

Unsere Lebenserwartung hat in den letzten
hundert Jahren stark und stetig zugenom-

men. Die Frauen haben diese Entwicklung
besser genutzt als wir Manner.

Wéhrend vor gut 100 Jahren die Lebens-
erwartung von Mannern und Frauen noch
annéhernd identisch war (1878: 40.6
Jahre fir Ménner, 43.2 Jahre flr Frauen),
hat sich seither der Unterschied laufend
vergrossert, (heute: Manner 74 Jahre,
Frauen 81 Jahre).

Interessanterweise finden sich die gréssten
und auffalligsten Unterschiede zwischen
Frauen und Mannern bei ganz bestimmten
Krankheits- und Todesursachen.

Bis zum Alter von 65 Jahren sterben
Manner:

o funfmal haufiger an Herzinfarkt

e dreimal haufiger an tédlichen
Verkehrsunféllen

e fast dreimal haufiger an AIDS

@ fast dreimal haufiger an Lungenkrebs
e fast dreimal haufiger an Selbstmord
@ zweimal haufiger an Leberzirrhose

® 1,4 mal haufiger eines gewaltsamen
Todes als Frauen

Unser «mannlicher» 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-
zerstérung.

Die durch die «mannliche» Verhaltens-
weisen verursachten Kosten belaufen sich
jahrlich mindestens auf einen zweistelligen
Milliardenbetrag.

Frauen werden immer mehr von «mann-
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 Ménner; vielmehr beginnen
sich auch bei den Frauen einige bisher
typisch «mannliche» Verhaltensweisen
negativ auszuwirken: Lungenkrebs wird,
als Folge des steigenden Tabakkonsums,
auch bei Frauen zur haufigsten Krebsart.
Durch Frauen ausgelibte Gewalt nimmt zu.

Zusammenhange
und Konsequenzen

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

In der Folge

@ Uberschreiten wir Manner haufiger
Grenzen und gehen haufiger Risiken
ein als Frauen (z.B. im Strassenverkehr)

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

® missachten wir Kérpersignale und
-symptome (z.B. Stress im Beruf)

@ achten wir bei der Erndhrung zu wenig
auf Wohlbefinden und Gesundheit

@ konkurrenzieren wir uns oft in unnoti-
ger und selbstschadigender Weise

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

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

@ ziehen wir die Moglichkeit nicht in
Betracht, in auswegslosen Situationen
zu kapitulieren

@ praktizieren wir keinen ausgewogenen
Rhythmus zwischen Ruhe und Aktivitat

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

Zur Aneignung ungesunder
Verhaltensweisen tragen nicht
zuletzt die Vorbilder in den
Medien (Film, TV, Werbung,
Musik) bei: «Helden» beispiels-
weise, die wieder hand- und
revolverfeste Machos sein dir-
fen, werden ebensolche Frau-
en zur Seite gestellt, die als
kettenrauchende Polizistinnen
oder knallharte Racherinnen
als emanzipiert verkauft
werden und so ungesundes
Verhalten bei jungen Frauen
fordern kénnen.



Forderungen und
Handlungsansatze

Die Gesundheit der Manner geht alle an -
nicht nur alle andern!

Wollen wir Mé&nner gesund leben, so mis-
sen wir lernen, in unserem Verhalten, in
unseren sozialen Beziehungen und in den
organisatorischen und politischen Struktu-
ren fir die Gesundheit forderliche Bedin-
gungen zu schaffen. Wir missen lernen,
Gesundheit als wertvolles Gut zu erken-
nen, das es zu erhalten und zu entwickeln
gilt. Wir missen versuchen, mit unseren
Ressourcen so umzugehen, dass die sozia-
len, kulturellen, 6konomischen und 6kolo-
gischen Lebensbedingungen geférdert
werden. Das bedeutet auch, die gesund-
heitlichen Risiken zu vermindern und uns
fur die Férderung einer nachhaltigen und
umweltschonenden Entwicklung in der
Gesellschaft einzusetzen.

Frauen sollten genug Selbstbewusstsein
entwickeln, sich nicht zunehmend zu
«mannlich» destruktivem Verhalten verlei-
ten zu lassen.

Forderungen an die Gesell-
schaft insgesamt

Auf der gesellschaftlichen Ebene geht es
um ein Uberdenken der gesundheitsrele-
vanten Werte, Haltungen und Normen.
Die normativen Krafte der Gesellschaft
mussen kinftig sowohl «mannlich» als
auch «weiblich» gepragt sein. Deshalb
unterstiitzen wir alle Gleichstellungsbe-
strebungen im privaten und 6ffentlichen
Bereich. Wir Manner wollen aber auch
unsere positiven «ménnlichen» Qualitaten
weiterentwickeln und auf politischer
Ebene gesamtgesellschaftliche Losungs-
ansatze suchen, diese definieren und
umsetzen.

Deshalb fordern wir:

1. In Politik, Forschung und Gesundheits-
forderung ist die Mannergesundheit zu
thematisieren.

2. Die méannerspezifischen Gesichtspunkte
sind dabei vermehrt zu bericksichtigen.

3. Die fir diese Aktivitaten 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 schadlich oder fordernd auf
meine Gesundheit aus?

® Wie nehme ich mich selber wahr?

® Wie kann ich sorgféltiger mit mir selber
umgehen?

@ Kann ich auch Unvollkommenheiten in
mein Leben integrieren?

® Wie verhélt es sich mit meinen Grenz-
Uiberschreitungen und Kontrollverlusten?

@ Wie erlerne ich konstruktive Formen
von Aggressivitdt und Durchsetzungs-
vermdgen und wie fordere ich deren
Verbreitung?

® Wie funktionieren meine Beziehungs-
muster?

® Wie pflege ich Mannerfreundschaften?

@ Wie fordere ich Solidaritat unter
Mannern?

® 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 fir Gesundheitsforde-
rung und Lebensqualitat entscheiden,
auch wenn ich dabei scheinbar person-
liche Karrierenachteile in Kauf nehmen
muss?

® Wie weit treibe ich den Individualis-
mus? Engagiere ich mich v.a. zur Erful-
lung meiner Macht- und/oder Selbstbe-
statigungsgelliste?

Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles
nichts! Nicht neue, sondern
mutige Manner braucht das
Land: Manner, die mit Kreati-
vitat neue Verhaltensweisen
erproben und in echter Solida-
ritat mit Kindern, Frauen und
Mannern die krankmachenden
patriarchalen Strukturen Uber-
winden, um eine menschliche
und lebenswerte Gesellschaft
far alle mitzugestalten.



Mannliche Verhaltens-
weisen - In Frage gestellt

5.1. Der Mann in seinen Beziehungen

Bereiche

«Méannliche» Verhaltensweisen

Ich frage mich

Zu mir selber

Selbstwahrnehmung und Realitatsbezug
sind oft gestort.

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

Zu Partnerinnen

Lebenslange Beziehungen werden seltener
— Partnerlnnen werden zu «Lebens-
abschnittspartnerinnen».

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

Zu Kindern

Die Anzahl der kinderlosen Manner wéchst.
Vater sind fir Kinder allzu oft abwesend.

Wie kann ich mehr Verantwortung fur Kinder
ubernehmen?

Wie kann ich die Beziehung zu den Kindern
moglichst lebenslang erhalten?

Zu anderen Mannern

Durch die Beziehung zur aktuellen Lebens-
partnerin schréankt Mann seine Manner-
freundschaften oft zusehr ein.

Wie kann ich mehr Mannerfreundschaften pflegen?
Wie kann ich Solidaritat unter Mannern in allen
Lebensabschnitten praktizieren?

Zur Gemeinschaft

Ausrichtung auf Profit und Machtzuwachs
schrankt Gemeinschaftssinn oft drastisch
ein.

Leiste ich unentgeltliche Beitrdge im Gemeinwesen
und in Vereinen?

Wie kann ich daraus neue Ressourcen und Energien
schopfen?

Wie kann ich gemeinschaftsfordernde Rituale
pflegen?

Zur Umwvelt + Natur

Mann spielt 6kologische Probleme herunter
und/oder zieht zuwenig Konsequenzen.

5.2. Lebensthemen des Mannes

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

Bereiche

«Mannliche» Verhaltensweisen

Ich frage mich

Lebensabschnitte

Die Sichtweise ist zu sehr abhéngig vom
momentanen Lebensabschnitt.

Wie kann ich in der Gegenwart mein Wohlbefinden
und meine Genussfahigkeit férdern?

Wie kann ich dabei Raum fur meine Zukunfts-
traume bewahren?

Wie will ich generationstibergreifende Kontakte
fordern?

Sexualitat Der Mann schwankt zwischen sexuellem Wie komme ich zu einer angstfreien und erfullten
Verlangen und Angst vor Impotenz und Sexualitat?
Homosexualitét.
Altern Der Mythos der Jugendlichkeit steht dem Was tue ich, um jede Lebensphase bewusst zu
objektiven Alterungsprozess im Wege. gestalten?
Was tue ich, um mich auf die nachfolgenden
Lebensabschnitte vorzubereiten und sie
aufzuwerten?
Krankheit Das Verhéltnis zu Krankheit ist gekenn- Wie nehme ich Kérpersignale und Symptome
zeichnet durch Verdrangung oder Katastro-  wahr?
phenstimmung. Wie reagiere ich darauf angemessen?
Was tue ich konkret zur Krankheitsverhiitung und
Gesundheitsforderung?
Sucht Grenziberschreitungen und mangelhafte Habe ich eigen- und fremdschéadigende
Dosierung bis hin zu Kontrollverlust sind all-  Verhaltensweisen?
gegenwartig. Und was tue ich, um dies zu &ndern?
Aggressivitat Aggression und Gewalt gelten als Manner-  Wie lerne ich konstruktive Formen von

domaéne und dienen v.a. zum Macht- und
Lustgewinn.

Aggressivitat und Durchsetzungsvermodgen?
Und wie fordere ich deren Verbreitung?



5.3. Der Mann und seine Aktivitaten

Bereiche

«Méannliche» Verhaltensweisen

Ich frage mich

Arbeit und Kreativitat

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

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

Politik und Wirtschaft

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

Fur welche Formen der Partizipation bzw. der
(alternativen) Selbstbestatigung in Politik und
Wirtschaft will ich mich einsetzen?

Bin ich bereit, zugunsten von Gleichberechtigung
und Gemeinwohl meine Machtanspriiche zu
reduzieren und auf exzessives Profitstreben zu
verzichten?

Wie ist mein personlicher Umgang mit Geld?

Haushalt

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

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

Freizeit und Kultur

Konsumhaltung und Trends bestimmen die
Freizeitgestaltung.

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

Sport und Spiel

Manner treiben entweder

zuwenig Fitness (> Bewegungsmangel),
zuviel Sport (> Ubertraining, Sucht, Stress)
oder neigen zu gefahrlichen Aktivitaten
(> Grenz- und Risikoliberschreitungen).

Kontaktadresse

und Bestellung Manifest:

Radix Gesundheitsforderung
Schwanengasse 4

CH-3011 Bern

Telefon: +41(0)31312 7575
Telefax: +41(0)31 312 7505
E-Mail: info-be@radix.ch
Homepage: http://www.radix.ch

Wie kann ich durch Sport und Spiel in allen
Lebensabschnitten in gesundheitsforderndem
Mass etwas Gutes fur mich tun?

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

Wie kann ich Uberbelastung und falschen Ehrgeiz
vermeiden?

Mit freundlicher Unterstiitzung

Gesundheitsforderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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