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“Die Ruckenschmerzen verschwinden”

MANNERGESUNDHEIT

Yoga. Beweglichkeit, Kraft und Koordination —
dazu eine bessere Konzentration und
Yoga ist das Geheimrezept vieler Pre

Knut Rakus praktiziert seit vielen Jahre Yoga. Auch er hat einmal klein angefangen — und zwar mit dem Stehen auf einem Bein. Das war damals nicht einfach, wie er heute lachend erzahlt

VON MAGDALENA MEERGRAF

,Diese 90 Minuten gehoren
nur euch.” So eréffnet Knut
Rakus seine Yogastunde. Die
néchsten eineinhalb Stunden
wird er nicht nur Bewegun-
gen vorzeigen, sondern auch
darauf achten, dass jeder
Schiiler und jede Schiilerin
sie richtig ausfithrt. Yoga
birgt Verletzungsgefahr. Rich-
tig und entsprechend dem per-
sonlichen Fitnesslevel ausge-
iibt, bringt es jedoch enorm
positive Effekte mit sich — fiir
den Kérper und fiir die Psyche.

Altestes Trainingssystem

Yoga ist vermutlich das altes-
te Trainingssystem der Welt.
Es stammt aus Indien und
galt anfénglich als eine reine
Mannerdomaéne. Das hat sich
mit seiner steigenden Popu-
laritat in der westlichen Welt
radikal umgekehrt. Den
Rollenbildern entsprechend
wurde Yoga den Frauen als
beliebte Freizeitaktivitat zu-
geordnet. Bis vor wenigen
Jahren waren deshalb Mén-
ner auch hierzulande selten
in den Studios anzutreffen.
Das &dndert sich nun. Immer
mehr geben Yoga eine Chance
—und bleiben dabei.
Johannes Sorz nennt die
90 Minuten einen ,Mini-
urlaub®“. Diesen gonnt er sich
bis zu drei Mal in der Woche.
Nach einem stressigen Tag im
Biiro des Rektorats der Uni-
versitdt Wien geht es direkt
auf die Matte. Vor sechs Jah-
ren hat er damit angefangen.
Wie so viele Menschen haben
ihn Riickenschmerzen ange-
trieben. ,Nachdem ich alles

e
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+Eskann sein, dass du
zum ersten Mal
erkennst, wie du

richtig aufrecht stehst

und begreifst, was es
heiBt, zu atmen”

Knut Rakus
Studiobesitzer

mogliche versucht habe und
nichts so wirklich geholfen
hat, habe ich Yoga auspro-
biert. Heute sind die Riicken-
probleme weg. Nicht nur das,
es geht mir allgemein besser.“

Das Anspannen der
Rumpfmuskulatur ist beim
Yoga wichtig, um die Balance
halten zu koénnen. Eine ge-
starkte Kérpermitte hilft folg-
lich auch, Riickenschmerzen
vorzubeugen und die Hal-
tung zu verbessern.

Auch die Atemiibungen
wirken. Die meisten Men-
schen nutzen nur einen ge-
ringen Teil ihres Lungenvolu-
mens aus. Die Folgen sind

Verspannungen.
Keine Voraussetzungen
Wer mit Yoga beginnen

mochte, muss keine bestimm-
ten Voraussetzungen erfiillen.
Interessierte starten am bes-
ten mit einem Anfangerkurs.
Dort lernt man, die Asanas
richtig auszufithren. Asanas

ALESSANDRO SIGISMONDI

sind verschiedene Positionen,
die alle einen bestimmten
Zweck erfiillen. Mit dem Be-
griff Pranayama sind die
Atem- und Meditationsiibun-
gen gemeint.

Wem ein Stil nicht zusagt,
sollte nicht gleich aufgeben.
Lieber verschiedene Ange-
bote durchprobieren und die
Methode finden, die am bes-
ten zu einen passt.

Yoga kennt kein Alter
,Yoga ist kein One-Size-Fits-
All-Konzept. Es gibt keine
Serie und keine Ubung, die
fiir alle acht Milliarden Men-
schen passt, sagt Trainer
Knut Rakus, der gemeinsam
mit seiner Frau — der Arztin
Julia Rakus - das Feelgood-
studio in Wien gegriindet hat.
Und das ist die Kunst:
Gruppeneinheiten anzubie-
ten, die voller Optionen sind.
,Ein guter Lehrer achtet auf
die Schiiler und passt die

Im Wiener
Feelgood-
studio gibt
esviele
Lehrer, jeder
hat seinen
eigenen Stil
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Stunde an sie an. Deshalb ist
auch Alter keine Kategorie im
Yoga“, so Rakus.

In seinen Stunden geht er
eine Abfolge von Ubungen
durch, die auf verschiedens-
ter Ebene herausfordern. ,Es
kann sein, dass du zum ersten
Mal erkennst, wie du richtig
aufrecht stehst oder wie du
auf einem Bein stehend die
Balance halten kannst. Es
kann sein, dass sich ein Meer
von Schweif$ um deine Matte
herum bildet und es kann
passieren, dass du auf einmal
begreifst, was es wirklich
heil3t, zu atmen.“

Das seien Dinge, die wir in
der Multitasking-Welt immer
mehr verlernen. ,Im Einzel-
unterricht kommen Men-
schen aus dem Top-Manage-
ment zu mir, die zwar gleich-
zeitig eine eMail verschicken,
Anrufe entgegennehmen,
eine  Powerpoint-Prisenta-
tion bearbeiten und eine Ex-

u—-—“
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cel-Datei durchsehen konnen,
aber aullerstande sind, auf
einem Bein zu stehen.“ Auch
ihm selbst ging es so, als er
mit Yoga startete. ,,Der typi-
sche Weg des gestressten Bii-
rohengstes, der einen Aus-
gleich sucht, weil er sonst den
Job nicht packt.”

Geduld ist gefragt

Niemand sollte sich erwarten,
dass er nach seiner ersten
Stunde plotzlich dehnbar ist.
Das erfordert schon etwas
Geduld. Johannes Sorz hat
noch einen Tipp: ,Man sollte
nicht frustriert sein, wenn der
Yogi nebenan schon viel wei-
terkommt mit seinen Handen.
Jeder fangt mal klein an.“
Yoga hat nichts mit Wett-
bewerb zu tun, sagt auch
Knut Rakus. ,Yoga bedeutet
filir mich bestimmt nicht, den
eigenen Korper in eine Brezel
verbiegen zu konnen.“ Ste-
reotype Darstellungen von

Johannes Sorz ist Riicken-
probleme losgeworden

grazilen und extrem beweg-
lichen Frauen und durchtrai-
nierten Typen auf schicken
Yogamatten entsprechen
eben nicht der Realitét.

,Der korperliche Aspekt
ist fiir die meisten Menschen
der primére Einstieg. Das ist
grofRartig und gut so. Ich darf
Transformationen begleiten,
die einfach unglaublich sind.“

Der geistige Aspekt er-
schlief3e sich erst mit der Zeit.
Studien haben gezeigt, dass
regelmafliges Yoga die Schlaf-
qualitdt und Konzentrations-
fahigkeit verbessert, Angstzu-
stinde und Stress werden
leichter. Das kann auch Jo-
hannes Sorz bestatigen: ,Ich
kann mit Stresssituationen
viel besser umgehen, bin kon-
zentrierter und gelassener.“

Im Moment prisent sein

Der rote Faden durch die
Stunde ist das Im-Moment-
Sein. ,Wenn ich im Moment
bin, bin ich wertfrei. Dann
kann ich mich aus psycho-
logischen oder korperlichen
Griinden nicht unwohl fiih-
len, denn im Moment bin ich
voll présent: Wer auf einem
Bein steht und die Augen
schlie8t, und sich dabei
denkt, dass die Frisur scheife
aussieht oder dass die Zehen-
nigel geschnitten gehoren,
der fillt ganz einfach um®,
fasst Knut Rakus zusammen.

Wahrscheinlich eine der
wichtigsten Regeln im Yoga:
Auf die eigenen Grenzen ach-
ten, nie zu tief in die Dehnung
gehen und immer auf den
Korper horen. Sie werden
moglicherweise erstaunt sein,
was er Thnen sagt.
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VON ANJA GEREVINI

Gereiztheit, Aggressivitat und
Wut sind typische Begleit-
erscheinungen, wenn Manner
an einer Depression erkrankt
sind. Bei Frauen sind die
Symptome in erster Linie
Freudlosigkeit, Niedergeschla-
genheit und Antriebslosigkeit.
Da diese weitldufig als die
typischen Zeichen fiir eine
Depression gelten, wird die
Erkrankung bei Ménnern oft
sehr spat diagnostiziert. Mit
tragischen Folgen, wie Romeo
Bissuti, Leiter des Mainner-
gesundheitszentrums ~ Men-
Center, aus Erfahrung weil3.

Treten Depressionen bei
Mainnern seltener auf als bei
Frauen?
Romeo Bissuti: Bei Frauen
werden Depressionen zwei-
bis dreimal haufiger diagnos-
tiziert — das zeigen internatio-
nale Statistiken. Etwa sieben
Prozent der Bevolkerung lei-
den an einer Depression, da-
von sind ein Drittel Manner.
Das wiirde bedeuten, dass in
Osterreich rund 150.000
Ménner betroffen sind - das
ist eine enorm hohe Anzahl.
Es ist aber leider so, dass
die Diagnose bei Mannern oft
sehr spat gestellt wird, oft erst
dann, wenn sich die Erkran-
kung chronifiziert hat. Das
macht eine Therapie natiir-
lich schwieriger.

Warum wird die Diagnose
erst so spat gestellt?

Das liegt grofiteils in
unserem immer noch stark
verankerten Geschlechter-
bild. Frauen gehen mit ihrer
Gefiihlslage anders um, es
ist auch von der Gesellschaft
akzeptiert, dass sie sich
psychologische Hilfe suchen
und im Ernstfall medi-
kament0s behandelt wer-
den. Anders bei Mannern:
Unsere Gesellschaft ist noch
immer gepragt von dem Bild
eines starken Kerls. Der
Toleranzrahmen ist ein an-
derer.

Dazu kommt, dass sich
Depressionen bei Ménnern
anders auswirken — sie stiir-
zen sich bei einer negativen
Grundstimmung, die {iber
lange Zeit anhilt, in Arbeit,
gehen expressiv nach auf3en,
indem sie etwa gereizt, ja
aggressiv reagieren. Sie wer-
den extrem sarkastisch und
verletzend oder nehmen eine
Sucht als Ventil.

Viele an Depression er-
krankte Méanner sind siichtig,
sei es nach berauschenden
Substanzen, Alkohol oder
eine Spiel- oder Sexsucht.

Da oft massive Schuld-
gefithle dazukommen, weil
sie sozusagen nicht normal
funktionieren, befinden sie
sich in einem echten Teufels-
kreis, der schwer zu durch-
brechen ist.

MANNERGESUNDHEIT

Manner zeigen oft andere Symptome als Frauen: Gereiztheit, Aggressivitat, Wut

Was passiert, wenn die De-
pressionen nicht behandelt
werden?

Oft gehen bei Mannern
unbehandelte Depressionen
mit Gewalt einher, diese kann

Erste Hilfe fur die Seele

Anonym. Telefonische Beratung bis hin zu Treffen per Skype

,Bei uns stehen Berater und
Beraterinnen zur Verfiigung,
die selbst eine psychische
Erkrankung durchlebt haben
und daher den betroffenen
Menschen gut in seinen An-
liegen begleiten konnen®
sagt Silvia Ballauf von pro
mente Wien. Ob mit Angsten
oder Depressionen — melden
kann sich jeder Mensch unter
01 51315 30 - 303 oder - 333.

Die Beratung ist anonym
moglich. Selbsthilfegruppen
gibt es derzeit per Video.
Psychologische Hilfe in
Krisen bietet auch der BOP.
Unter 01 504 8000 kann man
mit einer Psychologin oder
einem Psychologen {iber aktu-
elle und herausfordernde Situ-
ationen sprechen. M.M.
www. promente-wien.at
www.boep.or.at
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«Es kann sich wirklich jeder
bei uns melden”, sagt Silvia
Ballauf von pro mente Wien

So einfach geht Vorsorge

Prostata.Untersuchung geht schnell und schiitzt vor Krebsleiden

Je frither Verdnderungen an
der Prostata erkannt werden,
desto hoher sind die Hei-
lungschancen. Méanner ab 45
sollten deshalb regelmiRig
zur Krebsvorsorge. Diese ge-
hort zur téglichen Routine
der Urologen und Urologin-
nen und soll deshalb kein
Grund fiir Schamgefiihl sein.

Das will auch die ,Loose
Tie“-Aktion der Osterreichi-
schen Krebshilfe vermitteln.
Mit dem ,Lockern der Kra-
watte“ fordert sie Manner
auf, sich vom Alltagsstress zu
befreien und sich Zeit fiir die-
sen wichtigen Termin zu neh-
men. Gesicht der Kampagne
ist heuer Schauspieler Juer-
gen Maurer. ,Vorsorgeunter-
suchung ist ein Wort, dem
gerne so eine unterschwellig
geringfiigige Bedeutung bei-
gemessen wird. Man geht als
,wahrer Mann’ erstens sowie-
so ungern, und zweitens erst
dann zum Arzt, wenn es

'AUS LIEBE ZUM LEBEN.

#wahremaenner fprostatavorsorge #loosetle
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irgendwo ordentlich wehtut.
Dass das eine genauso {iber-
kommene wie damliche Hal-
tung ist, sollten wir Manner
eigentlich inzwischen begrif-
fen haben“, so Maurer, der

Schauspieler
Juergen Maurer
macht Mut zur
Krebsvorsorge,
hier auf der gratis
Broschire zur
Kampagne
,Loose Tie”
(www.loosetie.at)

sich gleich selbst bei der Nase
nimmt. ,Meine Teilnahme an
der Kampagne war der auch
fiir mich langst fallige Anstol3,
das nicht auf die leichte
Schulter zu nehmen.“  mm.

BOP/ZSOLT MARTON

sich gegen sich selbst richten
oder gegen andere. Die Sui-
zidrate ist bei Médnnern drei-
mal hiufiger als bei Frauen.
Es ist ungemein wichtig, dass
Ménner erste Symptome der

Thementag | 3
e E e T EE R e HE

Wenn das Leben grau erscheint

Ubersehene Erkrankung. Etwa 150.000 Manner in Osterreich leiden an Depressionen. Die Dunkelziffer ist weitaus héher

und-Sucht

Depression wahrnehmen und
sich Hilfe suchen.

Wie sieht eine Therapie aus?
Das ist so unterschiedlich
wie die Manner selbst. Meist

SRDJANNS74/ISTOCKPHOTO.COM

.Der erste Schritt fiir
eine erfolgreiche
Therapie istimmer,
dass man erkennt,
dass man Hilfe braucht”

Romeo Bissuti
Psychotherapeut

ist die Kombination eines Psy-
chiaters und eines Psychothe-
rapeuten ratsam, sodass auch
medikamentds eingegriffen
werden kann.

Ab wann gilt die Depression
als geheilt?

Wer an einer Depression
erkrankt ist, trégt sein Leben
lang das Risiko, dass sie
wieder auftritt. Im Zuge der
Therapie ist es wichtig, dass
die Betroffenen die Mecha-
nismen erkennen lernen
und diese durchbrechen
konnen. Schafft man es,
iiber einen léngeren Zeit-
raum dem Leben gegeniiber
leicht positiv gestimmt zu
sein, dann ist das ein sehr
grol3er Erfolg.
www.men-center.at

Vitalitatsquelle fir Manner

Andropeak® mit dem Extrakt aus Bockshornkleesamen

v

fur eine verbesserte Vitalitat

fur einen stabilen Testosteronhaushalt

fUr einen aktiven Energiestoffwechsel

ein Osterreichisches Qualitatsprodukt

Andropeak® - der mannliche Jungbrunnen

A Gut fiir lhr Immunsystem

Apotheke oder
online unter:

Erhaltlich in lhrer

Uberzeugen Sie sich selbst und
testen Sie noch heute!
Jetzt NEU mit Aktiv-Plus Formula®

Prof. Hademar Bankhofer
Ein Verfechter der Naturmedizin,
schwoért auf Andropeak®

ROMEO BISSUTI
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Ernahrung, die dem Immunsystem hilft

Leicht gemacht. Wer die Abwehr kraftigen mochte, kommt um frisches Essen nicht herum —warum gesund trotzdem herzhaft ist

VON MAGDALENA MEERGRAF

Damit das Immunsystem in
dieser herausfordernden Zeit
gut arbeiten kann, sollte man
sich moglichst gesund er-
néhren. Wer jetzt an Salat und
Kalorienzédhlen denkt, der irrt.
Knodel, Burger, Aufldufe, ge-
fiillte Tascherl, knusprige Laib-
chen, pikante Strudel, Suppen
—die Auswahl ist groR3.

Wichtig ist eine Ausgewo-
genheit. ,Vitamine, Spuren-
elemente und Pflanzenstoffe
ermdglichen es dem Immun-
system, dauerhaft stabil zu
arbeiten. Bekommt der Kor-
per nicht die Néhrstoffe, die
er braucht, wird er schwa-
cher®, sagt Barbara Fischer,
Medizinerin mit Fokus auf er-
ndhrungsabhéngige Erkran-
kungen. ,Insbesondere Vita-
mine sind wichtig.“

Vitaminlieferanten

Zu den Vitamin-C-haltigen Le-
bensmitteln zihlen u.a. Kiwis,
Orangen, Zitronen, Papayas,
schwarze Johannisbeeren,
Kohl, Brokkoli und Paprika.

Der Vitamin-B6-Speicher
lasst sich etwa mit Kartoffeln,
Linsen, Spinat und Bananen
auffiillen. Vitamin B9 ist in
groller Menge in Feldsalat,
roten Bohnen und Kicher-
erbsen enthalten. Vitamin
B12 steckt vor allem in Fiern,
Kise, Fisch und Fleisch. Wo-
bei der Fleischkonsum gene-
rell reduziert werden sollte.

Die meisten Studien spre-
chen dafiir, dass iiberméfiger
Fleischverzehr ungesund ist.
Wer téglich rotes Fleisch
(Rind, Schwein) oder Wurst
isst, verkiirzt seine Lebens-
erwartung und steigert das
Risiko fiir Infarkt, Schlagan-
fall, Diabetes und Krebs.

Wie Hausmannskost auch
vegetarisch funktioniert, zeigt
die Neuerscheinung ,Heute
lieber kein Fleisch“ von Ingrid
Pernkopf und Renate Wag-
ner-Wittula. (siehe rechts)

Eisenhaushalt

Eisen mischt vor allem bei der
Blutbildung und beim Sauer-
stofftransport mit, ist aber
auch fiir die Immunabwehr
bedeutsam. Fischer: ,Mit den
richtigen Lebensmitteln 1&sst
sich einem Mangel vor-
beugen: Kichererbsen, Hirse,
Hafer, Pistazien, Kiirbiskerne,
Linsen, Spinat und Fenchel.“
Auch das Spurenelement
Zink ist maligeblich an Ab-

MANNERGESUNDHEIT

Schon mal Veggie-Burger probiert? Ernadhrungs- und Altersfo

leben die Menschen besonders lange

. Vitamine,
Spurenelemente und
Pflanzenstoffe
starken die
Abwehrkrifte”

Barbara Fischer
Erndhrungsmedizinerin

wehrreaktionen beteiligt —
die bei einem Zinkmangel
entsprechend  schwécheln
kann. Fischer: ,Mit diesen Le-
bensmitteln ldsst man es erst
gar nicht so weit kommen:
Haferflocken, Paraniisse,
Buchweizen, Linsen, weilse

PRIVAT

Bohnen, Kiirbiskerne, Erd-
niisse, Eidotter und Fisch.“

Pflanzlicher Zellschutz

Sekundare Pflanzenstoffe wie
Carotinoide, Bitterstoffe und
Flavonoide dienen der Pflan-
ze als Schutzschild gegen
Krankheitserreger und Fress-
feinde. Zugleich wirken sie
am Zellschutz mit. ,Einen
dhnlichen Effekt haben sie
beim Menschen®, erldutert
Fischer. Daher: Mehr Pflanzli-
ches probieren! ,Besonders
gut sind Kirschen, Beeren, Ap-
fel, Birnen, Sellerie, Tomaten,
Zwiebeln und Auberginen.“

Keinem Dogma folgen

In seinem ,Erndhrungskom-
pass” fasst Bas Kast die wich-
tigsten Punkte zum Thema
Erndhrung verstdndlich zu-
sammen. (siehe Kasten rechts)
Die wichtigste Regel lautet:
,Essen Sie moglichst un-

&
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verarbeitete Nahrungsmittel.
Verderben Sie Thren kostbaren
Appetit nicht mit Junkfood.
Seien Sie kompromisslos, was
gutes, echtes Essen betrifft.”
Jeder muss seinen eigenen
Weg finden. Es gibt nicht die
eine Didt, weil es auch nicht
den einen Korper gibt. Und:
Genief3en Sie!

Heute
lieber kein
- Fleisch *

Heute lieber kein Fleisch.
Osterr. beste veg. Rezepte
(2020 bei Pichler, 28€)

Zucchinilaibchen mit Zaziki

Einkaufszettel.

* 500 g Zucchini

e 3 Friihlingszwiebel

* 50 g gemahlene Haselniisse
* 2FL Vollkornmehl

* 50 g geriebener Kése

* 3-4Eier

* Salz, Pfeffer, 2 EL Olivenol

* 100 g Salatgurke
* 1 Knoblauchzehe
* 3 EL Olivenol

* 400 g Joghurt

* 50 g griine Oliven

So geht's.

Zucchini waschen und grob
raspeln.  Friihlingszwiebel
putzen und in diinne Ringe
schneiden. Mit Haselniissen,
Vollkornmehl, Ké&se und

Eiern verriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. In einer
Pfanne Olivenol erhitzen. Je-
weils 1 gehduften EL Zucchi-
nimasse hineinsetzen und
flach driicken. Von jeder Seite
bei mittlerer Hitze goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

Fiir das Zaziki.

Die Salatgurke schélen, 1angs
halbieren und entkernen.
Grob raspeln. Knoblauch

pressen. Alles mit Olivenol
und Joghurt mischen. Zucchi-
nilaibchen mit Zaziki und
50 g griinen Oliven servieren.

Tipp: Gemiiselaibchen eignen
sich auch fiir Veggie-Burger!

DER ERNAHRUNGSKOMPASS - DAS KOCHBUCH

rschug i-eigen: Wo frisches und viel pflanzliches Essen auf den Tisch kommt,
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Fundierter Ratgeber nach
neuestem Wissensstand

Erndhrungsforschung.
Bas Kast war Anfang vierzig,
als er spiirte, dass etwas mit
seinem Herzen nicht stimmt.
Erst bemerkte er ein Stolpern,
dann ein Stechen. Dieser Zu-
stand zwang ihn schlielich,
iiber seinen Lebensstil nach-
zudenken. ,Es ist fast ein
bisschen peinlich, wenn das
eigene Leben zum Klischee
wird. Wer kennt nicht diese
Erweckungsgeschichten, die
das Leben in ein Vorher und
ein Nachher trennen? Vorher
war man blind, und nachher
ist man erleuchtet! Ich bin
zwar immer noch nicht er-
leuchtet, aber ich habe am
eigenen Leib erfahren, wel-
che Macht die Erndhrung ha-
ben kann. Es ist eine Macht,
die wir selbst, buchstéblich,
in den Handen haben.“

Doch gibt es zig Konzepte.
Da durchzublicken, ist schier
unmoglich. Bas Kast hat sich
deshalb selbst durch die Er-
nidhrungs- und Altersfor-
schung gekampft, Ergebnis-
se zusammengefasst und da-

BAS KAST

C.BERTELSMANN

D ER

ERNAHRUNGS
KOMPASS

Das Fazit aller wissenschaftlichen
Studien zum Thema Erndhrung

e
el Bestselier
C.ertalsmann /

Der Ernahrungskompass
von Bas Kast (2018 bei
C. Bertelsmann, 20,60 €)

Da Kochbuch_von Ba ast
und Michaela Bauer (2019
bei C. Bertelsmann, 20,70€)

i #‘

Autor und Journalist Bas Kast
erzéhlt von seiner Erfahrung

bei viele Mythen entlarvt.
Sein ,Erndhrungskompass®
ist eines der erfolgreichsten
Sachbiicher im Jahr 2018.

Zusammen mit der Ko-
chin Michaela Baur hat Bas
Kast die wissenschaftlich be-
griindeten Regeln gesunden
Essens nun auch fiir den All-
tag umgesetzt. ,Ich hatte nie
gedacht, dass ich jemals an
einem Kochbuch mitwirken
wiirde.“ Doch die Leser und
Leserinnen wollten es so.

Mit einfachen Rezepten
(eines davon links) belegen
die beiden, dass sich Gesund-
heit und Genuss nicht aus-
schlieffen — und dass Kochen
nicht schwierig sein muss.

BAS KAST

DAS KOGHB
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VON MAGDALENA MEERGRAF

Miénner sterben im Schnitt
funf Jahre frither als Frauen.
Das liegt vor allem daran,
dass sie ihre Gesundheit auf
die leichte Schulter nehmen.
Die Mehrheit wird erst dann
aktiv, wenn sich bereits
enorm belastende Symptome
zeigen. Warum das so ist,
fragt der KURIER den Mén-
nerforscher Christoph May.
Der Germanist hat das On-
line-Magazin HeTox sowie das
Netzwerk ,Detox Masculin-
ity (dt.: Mdnnlichkeit ent-
giften) gegriindet. May halt
Workshops zu  kritischer
Miénnlichkeit und berét Insti-
tutionen und Unternehmen.

Sie beschiftigen sich mit
»giftiger Mannlichkeit“. Was
ist damit gemeint?

Christoph May: Toxische
Mannlichkeit beschreibt
Machtverhéltnisse,  Privile-
gien und strukturelle Gewalt,
die durch mannliche
Schweigekulturen hervorge-
bracht werden. Von der ka-
tholischen Kirche bis Holly-
wood, von der FIFA bis zum
DAX. Uberall dort, wo Mén-
ner unter sich bleiben, entwi-
ckeln sich Monokulturen, die
jede Diversitét im Keim ersti-
cken, die Gift sind fir Ge-
schlechtervielfalt, Gift fiir die
unzéhligen Varianten sozialer
Beziehungen und Lebensfor-

men. Kritische Mannlichkeit
wiederum will diese Médnner-
biinde aufbrechen und die
Kritik an Mannern und Mann-
lichkeit beschleunigen.

Traditionell ist Gesundheit
eher Frauensache. Laut Sta-
tistiken zur Gesundheitsvor-
sorge achten Ménner weni-
ger auf sich, sterben friiher
an Krankheiten, die zu ver-
hindern gewesen wiren. Wie
kann Verénderung gelingen?

Diese fatalen Folgen emo-
tionaler Sprachlosigkeit wer-

,Hilfe anzunehmen
und sorgsam mitsich
umzugehen, damittun
sich die meisten
Ménner schwer”

Christoph May
Mannerforscher

den sich nur verhindern las-
sen, wenn wir ménnlich do-
minierte  Schweigekulturen
radikal in Frage stellen. Also
genau das, was der Feminis-
mus seit mehr als einhundert
Jahren macht. Abwesende
Viter, iibermiidete Workaho-
lics oder beziehungsunfahige
Ego-Shooter — wir miissen

traditionelle  Méannerrollen
selbstkritisch zur Sprache
bringen und aufbrechen.

MANNERGESUNDHEIT

Verschiedene Kampagnen
wollen Manner zur Prostata-
vorsorge bewegen. Da gibt es
Aktionen, wo neueste Auto-
modelle vor Krankenh&user
geparkt werden und hinter
dem Steuer mit Urologen ge-
sprochen werden kann. Ist
das Bedienen dieser Kili-
schees ein guter Ansatz, um
Ménner anzusprechen?

Klischees zu bedienen, ist
wohl niemals eine gute Idee.
Es 1ost ja die Ursache nicht,
im Gegenteil: Falls hinter den
getonten Scheiben im May-
bach ausschliefflich méannli-
che Urologen warten, wird
dein verschwiegenes Verhal-
ten nur ein weiteres Mal als
maéannerbiindisches Privileg
belohnt und bestérkt.

Nein, der einzig plausible
Ansatz sind Aufklarung, Kri-
tik und Wissenschaft. In mei-
nen Workshops lernen die
Teilnehmer und Teilnehme-
rinnen deshalb zuerst, wie
stark sdmtliche Lebensberei-
che durch Ménnerbiinde be-
ziehungsweise durch die Ab-
wesenheit von Mannern be-
stimmt sind, und wie sie sich
profeministisch engagieren
konnen.

Im zweiten Teil sprechen
wir iiber Ménnerfantasien in
Serien, Filmen und Games.
So lasst sich gut zeigen, wie
nahezu alle Ménner von klein
auf durch hypermaskuline
Kampf- und Gewaltinszenie-

rungen gepragt werden.
Denn die ménnliche Perspek-
tive war trotz ihrer machtvol-
len Erzéhlungen von Darth
Vader bis Voldemort schon
immer sehr eingeschrinkt.
Ein Batman geht eben nie-
mals zur Prostatavorsorge,
auch wenn er es besser weil3.

Berater und Beraterinnen
der Krebshilfe erzihlen, es
seien meist die Frauen, die

Christoph May halt Workshops und berat Unternehmen
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Mannlichkeit zur Sprache bringen

Interview. Damit Manner langer gesund bleiben, muss deren Schweigekultur aufgebrochen werden, sagt Christoph May

ihre Méanner zu ihnen schi-
cken. Die sitzen dann erst wi-
derwillig da, sind spéter aber
froh dariiber. Warum tun
sich Ménner offenbar so
schwer damit, Hilfe in An-
spruch zu nehmen?

Hilfe anzunehmen und
sorgsam mit sich umzugehen,
damit tun sich die meisten
Manner nicht nur schwer,
vielmehr wollen sie unter al-
len Umstdnden vermeiden,

jemals dariiber sprechen zu
miissen. Wir haben diese
Leugnung, diese Abwehr so-
gar institutionalisiert und uns
darin eingerichtet.

Ob beim Fuldball, beim
Streaming, in unseren Bezie-
hungen oder in der Realpoli-
tik. Vom Business Punk {iber
den Kunstmarkt bis zum
Sportverein: Ménnliche
Schweige- und Monokulturen
sind fir die ganze Gesell-
schaft schédlich, nicht nur fir
die eigene Gesundheit.

Blick in die Zukunft: Sind Sie
positiv gestimmt?

Gute Laune bekomme ich,
wenn ich sehe, wie schnell
maénnliche Biicher, Serien,
Filme oder Musik an Bedeu-
tung verlieren, weil sie die in-
tersektionalen und feministi-
schen Grundsitze nicht auf
dem Schirm haben. Vieles
wirkt deshalb schon nach we-
nigen Jahren wie aus der Zeit
gefallen. Das macht mir Mut,
ich will das beschleunigen.

Faktische Gleichstellung
werden wir beide leider nicht
mehr miterleben. Ich kann
auch nicht erkennen, dass
Miénner in relevanter Zahl an
feministischen Debatten teil-
nehmen.

Beides stimmt mich trau-
rig, weckt zugleich aber mei-
nen Ehrgeiz, weiterzufor-
schen, zu bloggen, aktivis-
tisch zu bleiben.

Nerven
stark wie
Drahtseile.

pure
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In die Hande spucken

Renovieren. Warum es gliicklich macht, wenn wir Dinge selber in die Hand nehmen

m Anfang ist die Idee. Dann
Afolgt ein Plan — und danach
die Umsetzung. So oder so
dhnlich beginnen alle grof3en Pro-
jekte. Und dabei ist es vollig un-
erheblich, ob es sich um das Ausma-
len, das Verlegen eines neuen Bo-
dens oder das Sanieren alter Sessel
handelt. Die Osterreicher lieben es,
anzupacken und ihr Zuhause nach
ihren Vorstellungen zu renovieren.
Hierzulande gibt es dazu keine
aktuellen Studien, aber in Deutsch-
land zeigt eine représentative Um-
frage, dass zwei Drittel unserer
Nachbarn in ihrem Heim gerne
Hand anlegen. Das ist bei uns nicht
anders. Kreative Ideen umzusetzen,
macht nicht nur Freude - es sorgt
fiir kleine oder auch grof3e Gliicks-
momente im Alltag.

In den Flow kommen

Der Begriff Runner’s High ist Sport-
lern ein Begriff. Jogger erleben ihn
regelméf3ig, wenn sie ihrer Lieb-
lingsbeschéftigung nachgehen.
Wenn sie durch die Landschaft lau-
fen und ihren Rhythmus gefunden
haben, sind sie ganz bei sich. Dann
kommt der Punkt, an dem der Kor-
per, Endorphine ausschiittet. Dieses
Hormon sorgt fiir ungemeine
Gliicksgefiihle. Die Jogger haben
das Gefiihl, ewig weiterlaufen zu
konnen und empfinden diesen Mo-
ment als ungemein befreiend und
wohltuend.

Gliicksforscher nennen diesen
Zustand Flow. Und er wird neuesten
Erkenntnissen nach nicht nur bei
sportlicher Betdtigung erreicht, son-
dern vor allem bei einer kreativen
Beschéftigung. Auch hier ist man
ganz bei sich, spiirt keinen Druck
und steht in keinem Wettbewerb zu
jemand anderem. Dieses Loslassen
ermoglicht, Dinge frei anzugehen,
sich in einem Projekt zu verlieren —
und der Korper belohnt uns dafiir,
indem er auch hier Endorphine aus-
schiittet. Das ist, wissenschaftlich
gesehen, der Grund, warum es uns
gliicklich macht, wenn wir in unse-
rem Zuhause erfolgreich ein Projekt
umsetzen.

Handfeste Beweise

Renovieren macht aber auch aus
einem anderen Grund gliicklich. Es
gibt in unserer hektischen Zeit nicht
mehr allzu viele Tatigkeiten, wo wir
tatsdchlich etwas Handfestes vor-
weisen konnen. Beim Selbermachen
—oder Do it yourself, wie es so schon
genannt wird — ist dem aber so. Wir
nehmen Werkzeuge in die Hand, um
einen Plan zu verwirklichen. und
dann sehen wir das Ergebnis, das
wir selber geschaffen haben. Der
Stolz und die tiefe Befriedigung
iiber das Ergebnis macht gliicklich —
und es starkt das Selbstvertrauen.

Ein Team von Wissenschaftern
um den Psychologen Tamlin Connor
der University of Otage analysierte
Tagebuch-Eintrdge von Menschen.
Dabei stellten sie fest, dass Personen
sich nach einem Tag, an dem sie
kreativ tatig waren, deutlich besser
fithlten. Sie beschrieben ihren Ge-
miitszustand als enthusiastischer
und insgesamt viel positiver. Interes-
sant dabei ist, dass sich dieses
Gliicksgefiihl noch steigern lasst:
Die Analyse zeigte ndmlich, dass an
zwei hintereinander folgenden Ta-
gen, an denen sich die Probanden
kreativ betétigten, eine Art Gliicks-
spirale in Bewegung gesetzt wurde,
und sich die schonen Gefithle am
dritten Tag noch steigerten. Was
wieder ein eindeutiger Pluspunkt
fiir das Renovieren ist: Kaum ein
Projekt dabei ldsst sich an nur einem
Tag umsetzen — also macht hand-
werkliche Betdtigung zu Hause
gleich doppelt gliicklich.

Trautes Heim, Gliick allein

Und dann gesellt sich noch ein aller-
letzter Grund dazu, warum Hand-
werken so befriedigend ist. Wir alle
brauchen einen Riickzugsort, einen
Platz, an dem wir uns wohlfiihlen
und Stress und Alltagshektik aus-
sperren konnen. Das sind nun ein-
mal unsere eigenen vier Wande.
Hier kénnen wir entspannen — aber
nur, wenn wir unser Zuhause auch
mogen. Wer mit einer Einrichtung
lebt, die ihm nicht gefallt, wird sich
kaum mit einem wohligen Seufzer
auf die Couch fallen lassen, sondern
eher das Weite suchen. Es liegt also
auf der Hand, dass man die Einrich-
tung so gestalten sollte, dass man
sich wirklich wohlfiihlt. Sollte das
nicht der Fall sein, lohnt es sich also
gleich in mehrfacher Hinsicht, in die
Hénde zu spucken und mit der Um-
gestaltung zu beginnen ...
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Wer sich zu Hause wohlfihlen will, muss auf die richtige Einrichtung schauen
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