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Die Arbeit im Büro hat zwei Sei-
ten. Der Vorteil ist, dass es durch

das Arbeiten im Sitzen nicht zum Ver-
schleiß der Knochen kommt. Dem
gegenüber steht jedoch das Risiko,
Rückenprobleme zu bekommen.

Denn bei einer falschen Sitzhaltung
verkümmert die Muskulatur. Regel-
mäßiger Sport und Bewegung in der
Freizeit wirkt diesem entgegen. 
Arbeitnehmer, die den Gang zum Fit-
ness-Studio scheuen, sollten sich in
den kleinen Pausen des Büroalltags
Zeit für die Stärkung des Lendenbe-
reichs nehmen. Die folgenden Übun-
gen beanspruchen wenig Zeit und
sind effektiv.

1. Umfassen Sie mit den Händen
den Nacken. Ziehen Sie den
Kopf nun langsam nach vorne
und halten diese Position fünf
Sekunden lang.

2. Lassen Sie die Schultergelenke
je 20 Sekunden vor- und rück-
wärts kreisen.

3. Beugen Sie den Oberkörper im
Sitzen nach vorne. Lassen Sie
nun den Kopf zwischen den
Beinen hängen und schütteln
Sie dabei die Arme gut aus.

4. Stellen Sie sich hinter den Bü-
rostuhl und halten sich an ihm
fest. Stellen Sie sich jetzt auf
die Zehenspitzen und rollen
langsam ab und wippen ein
wenig hin und her. Im An-
schluss setzen Sie sich hin und
legen die Beine auf den Tisch.
Dabei bewegen Sie die Füße
circa 30 Sekunden nach innen
und außen.

Regelmäßig gemacht, lindert Ihre täg-
liche Bürofitness ständige Verspan-
nungen und Rückenprobleme. Ach ja.
Und lassen Sie sich von eventuell
schmunzelnden Kollegen nicht irri-
tieren. Wer fit ist, lacht zuletzt. �

Dem Rücken
Gutes tunNeu in den Regalen der Super-

märkte findet man jetzt immer
häufiger Cranberries. Sogar im Win-
ter frisch, das ganze Jahr über ge-
trocknet oder zu Saft verarbeitet.
Bereits die Indianer als Ureinwohner
Amerikas kannten die positiven
 Eigenschaften und nutzten sie zum
 Heilen von Wunden. Cranberries
stammen aus den nördlichen Bundes-
staaten der USA und Kanada. Cran-
berries sind klein, rot und gesund und
wahre Multitalente. In den USA wer-
den sie schon lange zur gesunden Er-
nährung eingesetzt. Beliebt sind sie
auch als Zutat zum jährlichen Trut-
hahn-Essen an „Thanksgiving“. 
Interessante Inhaltsstoffe der Cran-
berries sind neben dem hohen Ka -
 liumwert besonders die zahlreichen
sekundären Inhaltstoffe, wie Pro-
Antho-Cyanidine, also kurz PACs,
Flavonole, Antho-Cyane und Poly-
Phenole. Das Antho-Cyanin verleiht
den Pflanzen die rote bis blau-violette
Farbe. Es gehört zu den Antioxidan-
tien. Was bedeutet, dass es die Wirkung
von freien Radikalen* abschwächt,
wirkt Zellschäden entgegen und kann
so helfen, Herz- und Kreislauf-Er-
krankungen vorzubeugen und das
 Immunsystem zu stärken. Da Cran-
berries auch noch größere Mengen
von Vitamin C enthalten, wird die

schützende Wirkung noch weiter er-
höht. Cranberries gehören daher zu
den Früchten mit den höchsten
ORAC-Werten, dem „Oxygen Radi-
kal Absorbin“. 

Dieser Wert gibt die Qualität des
Schutzes vor Radikalen an. Studien
zeigen, dass Cranberries helfen kön-
nen, die Menge des „guten“ Choles -
terin zu erhöhen. Dieses Cholesterin
schützt nach letzten Erkenntnissen die
Gefäße vor Fettablagerungen und bil-
det so einen relativen Schutz vor Ge-
fäßverkalkungen. Aber Cranberries
können noch viel mehr. Das Pro-
Antho-Cyanidin kann das Anhaften
von Bakterien im menschlichen Kör-
per verhindern. Sie werden zwar nicht
abgetötet, aber können sich nicht
etwa in den Harnwegs- oder Magen-
schleimhautzellen festsetzen und dort
eine Entzündung auslösen. 

Powerbeere „Cranberrie“Geld für Gründer nicht immer das Wichtigste

Lernen fasziniert mich
Wer Erfolg hat, geht diesen Weg im Normalfall auch weiter. Doch sogar bei viel Erfolg zu einer Sache umzusatteln, die erst
wachsen muss? Zumindest außergewöhnlich; es sei denn, man ist von der Sache absolut überzeugt.

Von FRANK STEDTLER

   Klaus Beutelsbacher ist über-
zeugt. So überzeugt, dass er einen

Schritt gewagt hat, den andere sich be-
stimmt mehrfach überlegen würden.
Der 44-jährige Diplom-Pädagoge war
erfolgreicher Unternehmensberater, ist
zweisprachig aufgewachsen und ein
ungewöhnlicher Mensch. Konsequent,
überzeugend und entscheidungsfreu-
dig. Vor einiger Zeit hat er eine
Sprachschule eröffnet, weil er Freude
daran hat. Wobei allerdings der Zufall
auch eine Rolle spielt. Beutelspacher
als erklärter Sprachenfan trifft den
Mainzer Sprachwissenschaftler Ber-
nard Dufoe. „Der entwickelt seit 30
Jahren die Sprach-Psychodramaturgie.
Und hat mich davon überzeugt, denn
für mich als Pädagogen ist es die ein-
zige Lehrmethode, mit der ich kom-
plett einverstanden bin“, betont er.
„Ich habe dann eine Lebensentschei-
dung getroffen und die Schule
 gegründet.“ Seine Konsequenzfreu-
digkeit geht sogar noch weiter. 

Er verkauft sein Auto und zieht aus der
130-qm-Wohnung aus. Neue Bleibe
für den „Aussteiger“: eine jetzt drei-
köpfige Wohngemeinschaft. Langsam
lernt er auch die Tücken der Branche
kennen. „Wenn man ein Unternehmen
aufbaut, macht man nicht gleich rie-
sige Summen. Und sind Sie nicht ge-
rade Lehrer an einer Schule, verdienen
Sie eher schlecht“, schildert er eines
seiner Anfangsprobleme. 

Bewusst dezent

Er habe zwar gewisse Rücklagen, wes-
halb er zur Gründung nicht bei einer
Bank vorstellig werden musste. Dafür
wird sein Wille zur Aktivität anders
gebremst. „Ich musste natürlich eine
ausführliche Ausbildung absolvieren,
denn diese Art des Sprachunterrichtes
lässt sich lerntechnisch nicht von heute
auf morgen bewerkstelligen. Ich habe
mir dann Freunde und Firmen gesucht,
mit denen ich Trainings gemacht
habe.“ Ein Weg mit vielen Hürden,
von denen die größte schnell erklärt
ist. „Das Geschäft ist unglaublich zäh,
weil es so schwer ist, Teilnehmer zu
finden“, macht er die Erfahrung.
„Auch wenn man etwas Besonderes
anbietet.“ Der Schritt in die echte
Selbstständigkeit, also zu einem offe-
nen Angebot für alle, sei darum erheb-
lich gewesen. „Es gehörte schon ein
Ruck dazu. Konzept erstellen, Flyer
drucken, Räume anmieten“, weiß er
noch. Und sagt, dass er überhaupt
keine Lust dazu habe, auf konventio-
nelle Art und Weise Sprache zu unter-
richten. „Dann wäre ich lieber Unter-
nehmensberater geblieben.“ Der Auf-
tritt seines eigenen Unternehmens ist
bewusst dezent. Keine  Ledersessel,
keine Glasfronten, höchs tens etwas
Chrom am Schreibtisch. Platziert in
einer stillen Seitenstraße Kölns, mit
Fahrrädern vor dem gelb geklinkerten
Haus und schräg gegenüber einer

Mode-Boutique. „Ich kann nur soviel
Infrastruktur schaffen, wie ich Teil-
nehmer habe. Momentan sind es nur
Dutzende.“  Hinzu kommt, dass seine
Art der unauffälligen Präsentation sehr
zur unkonventionellen Weise des Un-
terrichtes passt, wie er sagt. „Es geht
uns mehr um Stimmigkeit der Umge-
bung“, meint Klaus Beutelsbacher.
„Wir haben keine Flipcharts, Tische
oder teuren Videobeamer. Die Leute
sagen dennoch: Wow, dass es sowas
gibt?!“ Die Kurse liefen auch immer
„genial ab“, wie er sich ausdrückt.
Trotzdem empfiehlt er die Sache nicht
zur Nachahmung. Gerade da nicht, wo
sich Sprachschulen nur so tummeln.
„Sprachtrainern gelingt es meist nur,
als Freiberufler für verschiedene Insti-
tute zu überleben. Zudem habe ich den
Eindruck, dass es vielen an Inspiration
daran mangelt, wie sie etwas wirklich
anders machen können als andere.“
Die meis ten seien so sehr mit ihren
Schulbüchern verheiratet, dass sie sich
nicht vom Markt abheben würden.

Mit Bildungsscheck

Seine Zielsetzung ist anders und doch
macht er sich langsam Gedanken zum
„Business“. „Betriebswirtschaftlich
muss ich zwei Jahre veranschlagen,
bevor sich das Ganze trägt“. Zur Un-
terstützung dessen akzeptiert  Klaus
Beutelsbacher den so genannten Bil-
dungsscheck NRW*. 

„Als Anbieter dieser Leistung für mich
eine einfache Sache. Das Land NRW
übernimmt die Hälfte der Seminarge-
bühren für den weiterbildungswilligen
Teilnehmer. Vorteilhaft einerseits, an-
dererseits dauert es Monate, bis ich das
Geld vom Land bekomme“, bedauert
er die Nachteile. „Aber es macht die
Teilnehmer glücklich“, lächelt er.
Seine  ers ten Schüler, so erinnert er
sich, hätten einen Flyer von ihm zur
IHK getragen. Der zuständige Mitar-
beiter dort habe ihn dann als Anbieter
einer Weiterbildung wohl auf die Liste
derer gesetzt, die einen Bildungs-
scheck akzeptieren können und auch
einlösen dürfen! „Ich musste nur ein
paar Unterlagen unterzeichnen“, weiß
der 44-Jährige. Und betont, dass mit
diesem Bildungsscheck „ein recht un-
bürokratisches Instrument“ geschaffen
worden sei. Nicht nur im Hinblick  da -
rauf setzt er sich reale Ziele. „Ein grö-
ßeres Volumen einzunehmen und mich
etablieren, sollte schon möglich sein“,
plant der Pädagoge. Wozu auch die
Weitergabe seines Wissens in Form
einer Trainerausbildung gehöre. 
Absolut realistisch sieht er die Marke-
tingfrage. „Ich muss einfach meine
Zielgruppe besser finden. Für Englisch
geht das noch.“ Alles Anderssprachige
sei schwierig und kaum gefragt, resü-
miert der Ex-Unternehmensberater.
„Ich habe zwar eine positive Resonanz
auf ein sehr begehrtes Produkt, doch
die Leute erfahren es nicht“, bilanziert
er sein noch nicht optimales Marke-
ting. Auf der anderen Seite wären beim
aktuellen Stand der Dinge die nötigen
Werbeaktionen zu teuer, als dass sie
sich rechnen würden. Und viel Geld in
die Hand nehmen, wie „es die Großen
machen“, möchte er nicht. Obwohl er
es finanziell könnte. Jedoch: „Mein
Geschäft ist nicht skalierbar. Weil ich
allein bin, wären etwa 100 Englisch-
Interessenten auf einmal vor der Tür
nicht machbar für mich.“ Ob er den-
noch zufrieden ist mit dem, was er tut?
Aber ja! „Denn sonst täte ich es nicht“,
sagt Klaus Beutelsbacher. �

Akzeptiert Bildungsscheck NRW. Klaus Beutelspacher. Bilder: fst 

„Ich bekomme viel positive Resonanz“. 

� *Siehe Beitrag auf Seite 9

Mehr Informationen

Cranberries. Können Herzerkrankungen
vorbeugen.

Zwischen männlichem Rollenver-
ständnis und Alkoholmissbrauch

besteht ein enger Zusammenhang.
Männer haben ein insgesamt
 risikoreicheres Trinkverhalten als
Frauen. So findet bei Männern der
Erstkonsum von Alkohol früher statt
und sie sind im Zusammenhang mit
Alkohol häufiger in Unfälle verwi -
ckelt oder gewalttätig. Der riskante
Alkoholkonsum wird durch die weit
verbreitete Vorstellung, dass Trink-
festigkeit ein Zeichen von Männ-
lichkeit sei, gefördert. Dabei wird
als zutreffend unterstellt, dass ein
Mann umso männlicher ist, je mehr
Alkohol er vertragen kann. Diese
Vorstellung verführt viele Männer
dazu, durch übermäßigen Alkohol-
konsum ihre Männlichkeit unter Be-
weis zu stellen. Viele Männer sehen
im enthemmten Zustand des Rau-
sches auch die Möglichkeit, Unver-
letzlichkeit, Macht und Stärke zu
erleben. Oft dient Alkoholkonsum
zudem dazu, das Gefühl der Zu-

sammengehörigkeit innerhalb einer
(Männer-)Gruppe zu stärken bezie-
hungsweise sich von anderen abzu-
grenzen. In der Stressforschung
wurde festgestellt, dass Alkoholkon-
sum oft als Strategie zur Problembe-
wältigung eingesetzt wird und dies
besonders bei Männern. Durch Alko-
holgenuss werden Probleme kurzfris -
tig betäubt oder verdrängt. Doch bei
dieser Art der Konfliktbewältigung
steht die Beseitigung der negativen
Gefühle, die mit dem Problem ver-
bunden sind, im Vordergrund und
nicht die Lösung des Problems selbst.
Die Folge des riskanten männlichen
Alkoholkonsums ist, dass Männer
häufiger den Führerschein durch Al-
kohol am Steuer verlieren als Frauen
und häufiger alkoholabhängig sind.
Alkoholabhängigkeit ist jedoch ver-
meidbar. Jeder, der Alkohol trinkt, ist
gut beraten, wenn er auf seine Trink-
menge achtet und diese zuverlässig
kontrolliert. Alkoholische Getränke
sollten nicht gewohnheitsmäßig, son-

Männlichkeit und Alkohol
dern bewusst getrunken werden.
Wenn man feststellt, dass die eigene
Alkoholverträglichkeit steigt, man
immer öfter Alkohol trinkt, in der
Woche oder bereits am Morgen,
wenn man ein kaum bezwingbares
Verlangen nach Alkohol hat oder
glaubt, bestimmte Situationen ohne
Alkohol nicht aushalten zu können,
wenn Erinnerungslücken oder
„Filmrisse“ auftreten, dann sollte
man seinen Alkoholkonsum ernst-
haft überprüfen und umgehend ver-
mindern. �

Stattdessen werden die Bakterien mit
dem Harn wieder ausgeschwemmt.
Da aktuell immer mehr gegen aktu-
elle Antibiotika resistente Bakterien
auf dem  Vormarsch sind, könnten
Cranberry-Produkte bald eine noch
größere Rolle bei der Vorbeugung
bakterieller Infekte spielen. Jetzt
haben amerikanische Wissenschaftler
sogar entdeckt, dass die roten Beeren
die Bildung der so genannten Plaque
auf dem Zahnschmelz verhindern
können. In diesem Zahnbelag, der
viele Mikroorganismen enthält, bil-
den sich sonst die Säuren, die auf
Dauer den Zahnschmelz zersetzen.
Getrocknete Beeren eignen sich zum
Naschen für zwischendurch am bes -
ten. Allerdings sollte man da  rauf ach-
ten, naturbelassene Früchte ohne
zusätzlichen Zucker zu bekommen.
Da sie leicht säuerlich sind, werden
sie auch mit Ananas-Saft gesüßt an-
geboten. Cranberrysaft ist ein erfri-
schendes Getränk mit herb-süßer
Note. Er eignet sich besonders gut
zum Mischen von Cocktails. Der be-
kannteste Cocktail ist der Cosmopoli-
tan, der Kultdrink aus der Serie „Sex
and the City“. �

*Oxidation = Verbrennung
*Freie Radikale = schädliche
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