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Diät-Coach
Sie haben im Kopf behal-
ten, dass durch regelmäßi-
ge Bewegung Fett abgebaut 
wird (auch an Bauch, 
Beine, Po) – wie letzte 
Woche bereits beschrieben. 
Sind Sie wie ich Laufen 
gewesen? Die Heilkraft 
von Bewegung und ihre 
positive Wirkung auf den 
Stoffwechsel sind heute 
wissenschaftlich durch 
vielfältige Studien unter-
mauert. So konnte gezeigt 
werden, dass ein Training 
sogar kranken Menschen 
dabei hilft, ihr Immun-
system zu stabilisieren, 
psychisch zu gesunden und 
obendrein die Wahrschein-
lichkeit von Rückfällen zu 
mindern. Also, wenn Sie 
das noch nicht überzeugt? 
Diese Woche laufen Sie 
wieder 2 x 20 Minuten. Das 
ist alles. Dann haben Sie 
das Schwierigste geschafft, 
den Einstieg!

So erreichen Sie 
Dr. Konstanze Kuchenmeister:
konstanze.kuchenmeister@
abendzeitung.de

Mehr zur bekanntesten Ärztin 
Frankens auch unter 
www.kuchenmeister.ch

Kontakt

Warum echte Kerle 
doch wichtig sind

Z um Glück der 
Frauen gehören 
auch Männer, 
echte Kerle. Und 
die gibt’s sogar 

in Franken. Ich habe so ein 
Prachtexemplar an meiner Sei-
te. Und weil heute mein Hoch-
zeitstag ist, widme ich meinen 
Beitrag diese Woche den wah-
ren Jungs. Das sind solche, die 
sich in der folgenden Liste si-
cher wiederfinden:

Echte Kerle können Abseits 
erklären, mähen Rasen mit der 
Hand, leben ohne Flaschenöff-
ner, drehen Schrauben ohne 
Akkuschrauber in dicke Bret-
ter, jammern nicht, halten die 
Autotür auf, schreiben nicht 
anonym, sammeln keine Ein-
kaufspunkte, sprechen nicht 
in Babysprache, hören AC/DC 

und Queen, spannen nicht 
schon bei Nieselregen den 
Schirm auf, schauen uns in 
die Augen, gucken nicht beim 
Blutabnehmen weg, rauchen 
nicht auf dem Balkon, tragen 
keine Socken im Bett, weinen 
nicht bei Blechschaden, ken-
nen keine Bügelhilfe und trin-
ken Espresso statt Cappuccino.

Wahre Männer 
halten ihr Wort
Sie beschriften keine CDs, ar-
beiten nicht mit Checklisten, 
veranstalten keine Dia-Aben-
de, bringen den Müll raus, 
mögen kein Hello-Kitty, essen 
Döner nur scharf, tragen kei-
ne Duschhauben, halten ihr 

Wort, kochen Eier ohne Uhr, 
lassen uns im Kino den Film 
aussuchen, haben ein Herz 
für Kinder, grillen nie elekt-
risch, zuckern keine Erdbeeren 
– echte Kerle sitzen am Gang, 
kennen die Bundesligatabelle 
und nun auch die Nichtauf-
stiegstour, schalten tagsüber 
das Licht aus, föhnen nicht, 
finden die Frau fürs Leben, 
sortieren keine Gummibär-
chen nach Farbe, entfernen 
Haare aus der Dusche, sam-
meln keine Gutscheine, gehen 
ab 50 zur Vorsorgeuntersu-
chung, wagen eine neue Fri-
sur, trinken nicht mit Süßstoff, 
blinken nicht im Kreisverkehr.

Wenn Sie auch so ein 
Prachtexemplar an Ihrer Seite 
haben: Glückwunsch! Das ist 
schon eine Abkürzung zum 

Glück. Nein, jetzt ganz im 
Ernst, der Partner ist für das 
Lebensglück unerlässlich. 
Man kann das Leben heute 
nicht wirklich komfortabel 
alleine bestreiten. Es kom-
men etwa jeden Tag unend-
lich viele Reize auf einen zu, 
die Sie zu zweit besser verar-
beiten können. 

Wenn Sie gewisse Zweifel 
haben, ob der Kerl an Ihrer Sei-
te zu Ihnen passt, dann sollten 
Sie darüber nachdenken! Am 
besten gemeinsam, wenn Sie 
einen Partner haben. Denn 
für Ihr persönliches Glück 
ist es in ihrer Lebensgemein-
schaft oder Ehe wichtig, dass 
Sie beide ein Höchstmaß an 
innerer Übereinstimmung ha-
ben. Zum Beispiel: Wollen Sie 
sich bewusst noch für ein Kind 

entscheiden? Wollen Sie Ihre 
Finanznot überwinden? Wol-
len Sie endlich mit dem Sport-
programm beginnen oder mit 
dem Rauchen aufhören? 

Partnersuche am 
Kili mandscharo
Wollen Sie ins Opernhaus, 
einmal Urlaub auf Hawaii, 
lieber einen Trip nach Berlin 
machen, den Kilimandscharo 
besteigen oder einfach mal 
spontan ins Kino oder ins Na-
tionalmuseum gehen? 

Tun Sie es einfach, was hält 
Sie zurück? Das Kunststück ist, 
zu handeln. Sonst ändert sich 
gar nichts. Das ist meine per-
sönliche Geheimformel zum 

Glück. Dabei werden Sie dann 
auch das Leben wieder mehr 
zu schätzen wissen, andere Pri-
oritäten setzen und auch mehr 
für Ihre Gesundheit tun. 

Ich lerne in meiner Praxis 
täglich viele Frauen kennen, 
die leider Single oder unglück-
lich sind. Richten Sie daher 
den Gedanken einer schönen 
Beziehung wie einen Laser-
strahl aus, der vieles durch-
dringt. Ändern Sie ihre Einstel-
lung zu ihrem Umfeld. Denn 
oft plätschern viele einfach 
dahin, träumen vom perfekten 
Mann wie Schauspieler George 
Clooney. 

Raffen Sie sich auf, lenken Sie 
ihre Aufmerksamkeit bewusst, 
anstelle nur durch die Gegend 
zu fliegen. Das ist auch mein 
Trick zum Glück gewesen.

Mitten aus dem Leben

Mein Mann kann 
H eute ist mein 18. Hochzeitstag, 

meine Ehe wird quasi erwachsen. 
Die Jahre seitdem sind wie im Flug 

vergangen, ich erinnere mich noch immer 
an unsere erste Begegnung am Nürnberger 
Tiergarten, den ersten Kuss am Hauptmarkt, 
seinen Hochzeitsantrag in der Studentenbu-
de unter dem Dach am Stadtpark. Wir waren 
jung, haben gleich geheiratet, aus Liebe und 
ohne irgendwelche Verträge oder sonst was. 
Einfach so und mit dem Versprechen, dass 
wir auch in dunklen Stunden füreinander 
da sind. Damals wussten wir nicht, dass die 
Hölle so nah war, es so schnell gehen kann 
und du steckst mir nichts dir nichts mitten 
im Schlamassel. Ich kam da wieder raus – aus 
eigener Kraft und sind wir ehrlich, auch, weil 
ich einen echten Kerl an meiner Seite habe. 
Kein Weichei.

Klar schwärme ich auch nach all den Jah-
ren von meinem Mann, trotz fränkischem R. 

Er hat zwar kein Altgriechisch gelernt, aber 
käme nie in die Verlegenheit halbscharfen 
Senf zu verwenden. 

Wenn Ihr Schatz allerdings ein Kulturbeu-
telbesitzer ist, Kuschelrock-CD-Fan, Kuschel-
tier-ins-Bett-Nehmer, Langschläfer, keinen 
echten Händedruck hat, nur unter Laternen 

parkt, über’s Lenkrad ein Fell zieht, zu nah 
auffährt, keinen scharfen Senf mag, Kaffee 
nur mit Milch trinkt, nach 30 noch bei den 
Eltern wohnt, nur Mitläufer ist, nichts ris-
kiert, Schnurrbart kämmt oder Toupet trägt, 
dann sollten Sie sich doch mal Gedanken ma-
chen.

Wenn Sie sonst gerade feststecken, weil 
Sie einsam sind, sich traurig fühlen, weil Sie 
finanzielle Sorgen plagen oder weil Sie eine 
schwere Krankheitsdiagnose verkraften müs-
sen, dann halten Sie sich jetzt bloß nicht da-
mit auf, nach Ursachen zu suchen. Das macht 
meist nur noch deprimierter. Auch das Wet-
ter oder die schnippische Tochter oder un-
tröstliche Mutter sind nicht zuständig. Meine 
Damen, es braucht starke Jungs. 

Ich bin wirklich sehr glücklich, dass ich 
so einen fränkischen Supermann seit bald 
zwanzig Jahren an meiner Seite habe. Das 
wünsche ich Ihnen ebenso von ganzem Her-
zen!

Konstanze Kuchenmeister

Mein 
Rezept
Plötzlich First Lady – wie 
gelingt’s? Wenn Sie noch 
nicht den richtigen Partner 
gefunden haben, dann 
machen Sie genau das, was 
Sie schon immer machen 
wollten, nur starten Sie 
eben alleine. Egal, ob Tai 
Bo, Städtetrip oder Afrika. 
Das bringt Sie selbst voran 
und dann werden Sie dabei 
einen Partner treffen, der 
Ihre Leidenschaften teilt.
Sie schaffen ein erfülltes 
Leben in Wirklichkeit 
nur, wenn Sie den richti-
gen Partner an Ihrer Seite 
haben. Dabei ist einerlei, 
in welcher Lebensphase Sie 
sich befinden. Bedenken 
Sie: Es geht um Ihr eigenes 
Leben, das läuft nur eben 
mal jetzt ab und nicht mor-
gen oder übermorgen! 
Bringen Sie deswegen 
nun die Energie auf, ohne 
gelingt auch die Traumbe-
ziehung nicht. Stehen Sie 
auf, so wie ich in meinen 
dunkelsten Stunden, 
denn mit Bequemlich-
keit werden Sie nicht das 
große Lebensglück einer 
glücklichen Partnerschaft 
ausmachen – mit der 
wundervollen Bindung aus 
Liebe. Verlieren Sie einfach 
nicht den Glauben an den 
Traumprinz, auch wenn Sie 
ihn noch nicht getroffen 
haben. 
Und merken Sie sich: Das 
Leben hält auch positive 
Überraschungen jenseits 
der Fünfzig bereit, siehe 
Daniela Schadt und ihr 
Bundespräsident. Es ist 
keine Frage des Alters.

Handeln statt Tratschen
Die Frauenquote wird nach 

wie vor heiß diskutiert. Sogar 
von Geldstrafen für Unter-
nehmen, die keine gesetzlich 
verordnete Quote einhalten, 
ist inzwischen die Rede. Dass 
Frauen größtenteils weniger 
als Männer verdienen, ist trau-
rige Tatsache. Frauen sitzen 
nicht so häufig in den Chef-
etagen. Sie bleiben oft zu Hau-

se, der Kinder wegen. Auch 
wenn das heutzutage kein Kar-
rierekiller mehr ist. 

Ein US-amerikanischer Kar-
riereberater empfiehlt Frauen 
nun, nicht mehr so viel zu kla-
gen, sondern besser an sich zu 
arbeiten. Vor allem sollen sie ihr 
typisches „Problem“ ablegen – 
nämlich nicht so viel zu schnat-
tern. Das klingt sofort nach Kli-

schee, ist aber leider wohl wahr. 
Wer im Beruf, im Freundeskreis 
nichts für sich behalten kann 
und andauernd über andere re-
det, der verliert schnell das Ver-
trauen seiner Kollegen, Freunde 
und Bekannten. Geht es dabei 
dann noch um vertrauliche 
Nachrichten, sind die Männer 
scharenweise klüger und halten 
den Schnabel.

Wenig Gemeinsamkeiten mit dem weiblichen Geschlecht

Darüber reden die Männer
NÜRNBERG Frauen plaudern 
gerne mal etwas mehr, heißt es 
ja. Aber über was reden Män-
ner eigentlich am liebsten? 
Für die Studie „Typisch Frau, 
typisch Mann? Kommunika-
tionsstile zwischen Klischee 
und Wirklichkeit“ des Instituts 
für Demoskopie Allensbach 
(IfD) wurden 1852 Personen 
ab 16 Jahren befragt.

Das Ergebnis: Zwar haben 
sich „die Alltagswirklichkeiten 
von Mann und Frau zuneh-
mend angenähert, nicht aber 

das Interessen-Spektrum“, 
erklärt IfD-Geschäftsführerin 
Prof. Dr. Renate Köcher. Heißt: 
65 Prozent der Männer reden 
immer noch am liebsten über 
Sport – bevorzugt dreht sich 
natürlich alles ums allseits be-
liebte runde Leder. 

Bei 75 Prozent der Frauen 
stehen hingegen Neuigkei-
ten aus dem Freundeskreis 
an oberster Stelle. Schließlich 
will man die neuesten Infos 
immer als erster hören. Und 
auch sonst sind die Gesprächs-

themen reichlich unterschied-
lich: Männer tauschen sich 
über Autos, Technik und Poli-
tikthemen aus, Frauen reden 
über die Kinder und Gesund-
heitsfragen.

Dennoch sind sich zwei 
Drittel der Befragten sicher: 
Die besten Gespräche führt 
man mit dem anderen Ge-
schlecht. Stereotype hin oder 
her – da scheint es dennoch 
das gewisse Etwas zu geben, 
das die Geschlechter im Ge-
spräch verbindet. 

Konstanze Kuchenmeister


