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MÄNNER UND GESUNDHEIT 

Geht das überhaupt zu-

sammen? 

Und was heißt eigentlich 

„gesund“ sein? „Wann ist 

ein Mann ein Mann?“ 

singt Herbert Grönemeyer 

1984 sein Lied davon. 

Ist es typisch männlich, 

Herzinfarkt zu bekom-

men, früher zu sterben als 

Frauen, außen hart und 

innen weich zu sein, nur 

heimlich zu weinen? 

In der Tat bekommen 

Männer etwa viermal so 

häufig Herzinfarkt wie 

Frauen. Und Männer le-

ben fünf Jahre kürzer als 

Frauen (durchschnittlich 

nur etwas mehr als 78 

Jahre, Frauen etwas mehr 

als 83 Jahre). Männer tö-

ten sich selbst auch drei-

mal so häufig wie Frauen. 

Ob wir gesund bleiben o-

der krank werden, hängt 

davon ab, wie wir gelernt 

haben, mit Belastungen 

umzugehen und Schutz-

faktoren wahrzunehmen 

(Abbildung 1). 

Es ist eine falsche „Frei-

heit“, rauchen, saufen, 

wetten, fressen etc. zu 

können. Denn damit neh-

men Männer das Gegen-

teil von Freiheit in Kauf, 

nämlich Abhängigkeit. 

Suchtabhängigkeit ist bei 

Männern viel stärker zu 

beobachten als bei 

Frauen. Männer riskieren 

ihre Gesundheit, ihr Le-

ben. 

Wenn Fremdbilder, also 

die Vorstellungen und Er-

wartungen, die von außen 

über uns gestülpt werden 

bzw. an jeden von uns 

mehr oder weniger erdrü-

ckend herangetragen 

werden, uns möglicher-

weise kränken oder sogar 

erkranken lassen, dann ist 

die Zeit reif, dass Mann 

sein eigenes Selbstbild ge-

staltet und sich von äuße-

ren Zwängen befreit. 

Frauen haben das für 

Frauen ziemlich erfolg-

reich durchkämpft. Der 

Sockel, auf den sich der 

traditionelle Mann gerne 

selbst erhoben hat, ist 

dadurch bröckelig gewor-

den. Nachdenklichere 

Männer müssen sich neu 

orientieren, ihre Rolle fin-

den, ihr Selbstbild neu 

malen. Nicht mit stärke-

ren Konturen gegen 

Frauen, lieber mit ihnen, 

aber vor allem für sich, in 

Farben, die ihnen selbst 

gefallen. 

Natürlich gibt es auch Er-

krankungen, auch typisch 

männliche (z.B. Prostata-

Erkrankungen), die medi-

zinisch zu betrachten sind, 

bei denen nicht unbedingt 

psychologische Aspekte 

eine Rolle spielen und 

auch Frauen nicht zu den 

„belastenden“ Bedingun-

gen zählen. 

Es kommt aber nicht nur 

darauf an, dem Leben 

quantitativ mehr Tage 

hinzuzufügen (Kirk Doug-

las, Johannes Heesters 

u.a.), sondern an den Ta-
gen qualitativ mehr Leben 

zu verwirklichen! (mög-

licherweise Falko, 

Gundermann, Rio Reiser, 

Rudi Dutschke u.a.) 

Dass Männer auch so 

lange leben können wie 

Frauen, haben Untersu-

chungen unter Mönchen 

und Nonnen im Kloster, 

also unter identischen Le-

bensbedingungen, gezeigt 

(Luy 2002). 

Männer sind auch (nur) 

Menschen mit ihren indi-

viduellen Eigenheiten und 

natürlich auch mit männli-

chen Besonderheiten. Sie 

können nicht schwanger 

werden und trotzdem für-

sorgliche Väter sein. 

War das für unsere Väter 

und Großväter alles einfa-

cher? Der Mann war das 

Familienoberhaupt und 

hat bestimmt, wo es lang 

ging. Die Frau war ihm un-

tergeordnet. Mit der Be-

freiung der Frauen von 

diesen ungerechten und 

unwürdigen Geschlech-

terverhältnissen wurde 

das Selbstverständnis von 

Männern zu tiefst er-

schüttert. Verunsicherung 

und Neuorientierung wa-

ren und sind die zu bewäl-

tigenden Entwicklungs-

aufgaben für Männer. 

Und diese Aufgabe stellt 

sich auch Frauen. Nur ge-
meinsam können Männer 
und Frauen ihr Miteinan-
derleben in Gleichwertig-
keit gestalten. Das geht 

nicht gegeneinander. 
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Bleiben aber Männer oder 

auch Frauen verhaftet in 

alten, längst zu Fesseln ge-

wordenen Traditionen, 

dann mag es im Einzelfall 

miteinander passen, aber 

in alt hergebrachten Be-

ziehungs-, Lebens- und Ar-

beitsverhältnissen leiden 

Männer und verschleißen 

ihre Gesundheit, entspre-

chend beschränken 

Frauen unter solch über-

kommenen Zuständen ih-

ren Lebenshorizont auf 

ungesunde Weise. 

In Abbildung 2 ist darge-

stellt, wie wir psychisch 

die Verantwortung für Ge-

sundheit und Krankheit 

anderen zuschreiben oder 

Eigenverantwortung 

übernehmen. 

Männer und Frauen soll-

ten zueinander, genauso 

wie Menschen überhaupt, 

ehrlich sein, sich gegen-

seitig unterstützen, nicht 

nur bei Virus-Epidemien. 

Männer und Frauen soll-

ten sich Freude machen, 

sich erfreuen am Gelingen 

des gemeinsamen Lebens 

und auch des jeweiligen 

Lebensweges des Mannes 

und der Frau. 

Männer sollten sich, von 

wem auch immer, nicht 

Lasten aufdrängen lassen, 

die sie tragen sollen. Ge-

nauso wichtig wie Hilfsbe-

reitschaft, Solidarität und 

gesellschaftliches Mitwir-

ken ist Eigenverantwor-

tung und Selbstschutz, 

d.h. auch das Recht oder 

der Mut, „Nein“ sagen zu 

dürfen. 

Gesundheit ist nicht nur 

die Abwesenheit körperli-

cher Erkrankung, sondern 

auch Glücklichsein, seinen 

ganz individuellen Lebens-

sinn zu finden und zu ver-

suchen, danach zu leben, 

diesem Sinn näher zu 

kommen. 

Viele von uns Männern 

definieren sich (eigene 

Identität) über Arbeit. Na-

türlich ist es befriedigend, 

einer sinnvollen berufli-

chen Tätigkeit nachzuge-

hen, die so bezahlt wird, 

dass man davon leben 

kann, auch wenn man 

krank wird oder in Rente 

geht. Der Wert als Mensch 

ist aber nicht in der Steil-

heit der Karriere zu be-

messen oder in der Dicke 

der Brieftasche. Und un-

ter den herrschenden ka-

pitalistischen Arbeits- und 

Lebensbedingungen ge-

hört es zum System des 

Kapitalismus, dass Men-

schen auf der Strecke blei-

ben, krank werden, wenn 

sie den Druck nicht mehr 

aushalten können (Picks-

haus 2014, Mucha 2018). 

Es gibt Zeiten im Leben, in 

denen der Sinn verloren 

geht. Das passiert aus äu-

ßerlicher Überforderung 

und eigener Un-Achtsam-

keit. Sich zu verirren auf 

dem Lebensweg, das kann 

passieren und ist mensch-
lich (Dörner et al. 2019). 

Entscheidend ist, aus 

Sackgassen wieder hinaus 

zu finden, Licht am Ende 

des Tunnels zu erblicken 

und dann wieder frei auf-

atmen zu können. 

Männer haben meist nicht 

so gut gelernt wie Frauen, 

sich Hilfe zu holen. Ihnen 

ist leider eingeredet wor-

den, ein Indianer kenne 

keinen Schmerz. Deshalb 

ist es wichtig für Männer, 

sich von solchen traditio-

nellen Belastungen zu be-

freien und ihrem Wohlbe-

finden mehr Aufmerksam-

keit zu schenken. 

Dr. Klaus Mucha 
Diplom-Psychologe 

Dr.Mucha@snafu.de  
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Abbildungen 

 

 
 

Abbildung 1: Risiko- und Schutzfaktoren für die Gesundheit von Männern  
(Foto: Getty Images; Bearbeitung Süddeutsche Zeitung 6.6.2017) 

 
 

 
Abbildung 2: Attribuierung von Gesundheit und Erkrankung 
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