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Zwischen Muskeln, Medien und 
Männlichkeit

WARUM
MÄNNERGESUNDHEITSBERATUNG

AUCH GEWALTPRÄVENTION IST

FITNESSKULTUR, MANOSPHERE & 
PRÄVENTIONSARBEIT



1. Warum Fitness junge Männer 
anspricht

• Identität & Zugehörigkeit

• Sichtbare Erfolgserlebnisse

• Körper als Statussymbol

• Social Media als Verstärker



2. Fitness als Einstiegspunkt zur 
Manosphere

• SELBSTOPTIMIERUNG & 
'ALPHA'-NARRATIVE

• ALGORITHMISCHE 
EMPFEHLUNGSSYSTEME

• HUMOR, MEMES & 
BANTER ALS TÜRÖFFNER



Movember

https://au.movember.com/movember-institute/masculinities-report

https://au.movember.com/movember-institute/masculinities-report


Verbreitung



Verbreitung

• 63 % der jungen Männer konsumieren regelmäßig 
Inhalte von Maskulinitäts-Influencern.

• Dies zeigt, dass die Manosphere kein 
Randphänomen ist, sondern weit verbreitet.

• Der Konsum dieser Inhalte ist ein fester 
Bestandteil digitaler Alltagskultur junger Männer.



TOXISCHE MÄNNLICHKEIT

Härte, statt 
Schwäche zeigen

Unterdrückung 
‚weicher Gefühle‘,  
gefühlsreduzierter 

Auftritt nach außen

Erlaubter 
Gefühlsausdruck ist 
in erster Linie  Wut 

und Aggression

Probleme löst 
man(n) im Alleingang

„Geht nicht gibt’s 
nicht“

Konkurrenz zu 
anderen Männern ist  
wichtiger als Nähe zu 

anderen Männern



Studie zu toxischer Männlichkeit

• New Zealand 2025: eine Studie 
untersuchte in einer repräsentativen 
Umfrage mit mehr als 15.000 Männern 
das Thema toxische Männlichkeit 
anhand von 8 Dimensionen.

• Wie viel Prozent der Männer schätzen 
Sie wurden als „toxisch“ identifiziert?



Profile von Männlichkeit

Profiles of Different Types of MasculinityNote. LGBT = lesbian, gay, bisexual, and transgender. Error bars represent 95% confidence intervals.

Hill Cone, D., Lilly, K. J., Sibley, C. G., & Osborne, D. (2026). Are men toxic? A person-centered investigation into the prevalence of different types of 
masculinity in a large sample of New Zealand men. Psychology of Men & Masculinities, 27(1), 106–123. https://doi.org/10.1037/men0000547
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Toxische Männlichkeit in der 
Partnerschaft

Verringerte Empathie Geringe Kompetenz 
Gefühle zu benennen

Konflikte werden 
‚externalisiert‘: „DU 
bist schuld!“

Mangelndes 
Verantwortungsgefühl 
für eigenes Verhalten

Einsatz von Dominanz 
um Konflikte zu 
„beenden“

Hohe 
‚Anspruchshaltung‘ an 
Partnerin



Manosphere

https://www.fluter.de/manosphere-influencer-misogynie

https://www.fluter.de/manosphere-influencer-misogynie


3. Konsum ≠ Übernahme

• SELEKTIVE 
WAHRNEHMUNG

• REICHWEITE ≠ 
ZUSTIMMUNG

• AMBIVALENTER & 
IRONISCHER KONSUM



4. Körper, Selbstwert und 
Männlichkeit

• MUSKELN ALS SYMBOL 
FÜR KONTROLLE

• VERLETZLICHKEIT VS. 
STÄRKE

• RISIKO 
UNREALISTISCHER IDEALE



Risikoverhalten



5. Self-Care durch Training

• Struktur & Routine

• Körperwahrnehmung

• Stressregulation

• Disziplin & Selbstfürsorge



6. Von Self-Care zu Caring
Masculinity

• Verbindung 
von Körper & 

Emotion

• Stärke + 
Empathie

• 
Verantwortung 

& Respekt

• Beziehungs-
kompetenz



7. Männergesundheit = 
Gewaltprävention

• Reflexion von Dominanznormen

• Emotionale Kompetenz

• Respektvolle Beziehungsgestaltung

• Prävention von Gewalt gegen Frauen
& Mädchen



8. Workshopansätze in der Praxis

• EINSTIEG ÜBER 
TRAINING & FITNESS

• MEDIENKOMPETENZ & 
ALGORITHMUS-
VERSTÄNDNIS

• REFLEXION VON 
ROLLENBILDERN



Zusammengefasst

• Fitness ist Kontaktzone

• Selektiver Konsum statt 
Automatismus

• Self-Care als Brücke zu Emotion & 
Empathie

• Männergesundheit stärkt 
Gewaltprävention



WhiteRibbon

www.whiteribbon.at
Danke für Ihre 
Aufmerksamkeit!

http://www.whiteribbon.at/

	ZwischenMuskeln, Medien und Männlichkeit
	Zwischen Muskeln, Medien und Männlichkeit
	1. Warum Fitness junge Männer anspricht
	2. Fitness als Einstiegspunkt zur Manosphere
	Movember
	Verbreitung
	Verbreitung
	TOXISCHE MÄNNLICHKEIT
	Studie zu toxischer Männlichkeit
	Profile von Männlichkeit
	Toxische Männlichkeit in der Partnerschaft
	Manosphere
	3. Konsum ≠ Übernahme
	4. Körper, Selbstwert und Männlichkeit
	Risikoverhalten
	5. Self-Care durch Training
	6. Von Self-Care zu CaringMasculinity
	7. Männergesundheit = Gewaltprävention
	8. Workshopansätze in der Praxis
	Zusammengefasst
	WhiteRibbon


