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Zwei für alles
Bei Heidemann und Golücke gibt es das Rundum-Sorglos-Paket

„Wir machen alles“, sagt Andreas Heidemann und lacht. 
„Also alles, was mit Böden und Malerarbeiten zu tun hat“, 
ergänzt er. „Wenn ich so an meine Lehrzeit in den 1970er-
Jahren zurückdenke – ach was, darf ich gar nicht, dann 
fühle ich mich alt – dann hieß Maler wirklich: Streichen und 
Tapezieren. Heute ist so viel mehr dazu gekommen.“ Von 
Wand- und Deckenflächen über Dämmung bis hin zum 
Fußbodenverlegen, bei Heidemann und Golücke in Blomberg 
bekommt man das Rundum-Sorglos-Paket. „Mit uns kann 
man einmal durchrenovieren“, erklärt Andreas Heidemann.

Seit 1959 gibt es den Malerbetrieb Heidemann schon in 
Blomberg. Damals war noch Andreas Heidemanns Vater 
Herbert Chef, 1997 löst dann der Sohn den Vater ab. Dabei 
wollte der anfangs erst gar nicht so richtig. 

„Wie das halt so ist, wenn die Eltern einen Handwerksbetrieb 
haben, wird man dann irgendwann mal mitgenommen, in 

meinem Fall zum Gerüstaufbauen und wie man heute sieht, 
fand ich den Beruf dann doch ganz spannend“, erinnert er 
sich und lacht. Heute sieht man jeder seiner Arbeiten an, mit 
wie viel Herzblut und Leidenschaft er arbeitet.

2018 wird der Name des Malereibetriebs dann um das „und 
Golücke“ ergänzt: Stephan Golücke steigt in den Betrieb mit 
ein und die beiden gründen eine GbR. „Ich wollte schon länger 
einen Geschäftspartner haben, da ich jetzt seit mittlerweile 
acht Jahren Dialysepatient bin“, verrät Andreas Heidemann. 
„Man weiß ja nie, ob dann nicht doch mal der Anruf kommt, 
dass ich jetzt sofort ins Krankenhaus muss, weil es eine Niere 
für mich gibt. Deshalb wollte ich gerne einen Partner an 
meiner Seite haben, damit der Betrieb weiterlaufen kann, 
wenn einer mal verhindert oder krank ist. Und da ich wusste, 
dass Stephan Golücke hervorragende Arbeit macht und 
absolut zuverlässig ist, habe ich ihn gefragt, ob er sich nicht 
vorstellen könnte, als zweiter Chef bei mir einzusteigen.“ 
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Die Antwort fiel kurz und deutlich aus.„Ich habe damals ‚Nö‘ 
gesagt, für eine Selbstständigkeit fühlte ich mich noch nicht 
bereit“. Heute kann Stephan Golücke darüber lachen, seine 
Meinungsänderung hat er nie bereut. Ganz im Gegenteil, 
die beiden verstehen sich sowohl beruflich als auch privat 
absolut super. „Also, ich mag dich nicht“, witzelt Stephan 
Golücke und auch Andreas Heidemann muss lachen. „Wir 
frotzeln immer gerne. Aber man muss schließlich auch ein 
bisschen Spaß haben, das Leben ist ernst genug.“

Vor allem die Themen „Fachkräftemangel“ und „Material-
knappheit“ machen den beiden zu schaffen. „Als wir uns das 
letzte Mal trafen, habe ich doch erzählt, dass wir gut 1000 
Quadratmeter Wärmedämmung eingelagert haben, um 
weiterarbeiten zu können“, setzt Andreas Heidemann an. „Wir 
nicken. „Das ist alles verarbeitet. Restlos. Zum Glück ist das 
von uns befürchtete Szenario, dass Materialien nicht mehr 
zu haben sind, nicht eingetroffen“, verrät er erleichtert. Auch 
wenn die Preise ordentlich angezogen haben, müssen die 
Handwerker nicht auf Material warten. „Das sie momentan 
mehr bezahlen müssen, als vor beispielsweise einem Jahr, 
finden die Kunden natürlich nicht so gut, aber das lässt sich 
nun einmal nicht ändern“, bedauert Andreas Heidemann.

Und dann wirft er doch einen Blick zurück. Aber nicht im Sinne 
von „früher war alles besser“. Ganz im Gegenteil. „Erst neulich 
haben wir einen Auftrag zur Renovierung bekommen. In dem 
Haus war im Wohn- und Essbereich noch eine Vertäfelung 
unter der Decke. Das ist so letztes Jahrtausend, aber das 
sehen die neuen Hausbesitzer zum Glück auch so. Die kommt 
da jetzt runter und dann machen wir das schön. Richtig 
schick mit Glattvlies. Rauhfaser hat man heute so gut wie 
gar nicht mehr. Zumindest nicht unter der Zimmerdecke“, 
erzählt der Fachmann.

Bei den Wandflächen ist die junge renovierende Familie 
allerdings noch am Überlegen ob sie nicht doch auf die 
gute alte Raufaser zurückgreift. „Ganz klar, Raufaser, weiß 
gestrichen ist ein absoluter Klassiker, allerdings gibt es heute 
natürlich fast unendlich viele Möglichkeiten die Wand zu 
verschönern“, verrät Andreas Heidemann. „Zum Beispiel 
Glattvlies und Spachteltechnik.“

Bevor die Wände und Decken wieder richtig schön werden, 
heißt es aber noch Fußboden abschleifen. Schließlich ist 
unter den alten Teppichen ein richtig toller Holzfußboden 
zum Vorschein gekommen. Der wird jetzt abgeschliffen und 
anschließend versiegelt. Wenn das erledigt ist, dann geht es 
an die Verschönerung der Wände. „Die alten Tapeten kratzen 
wir aber schon parallel zur Bodenaufarbeitung runter“, gibt 
er Einblick in die Arbeitsabläufe. „Ins Kinderzimmer kommt 
wieder ein Teppich, im Schlafzimmer verlegen wir Echtholz-
Parkett, da ist der urprüngliche Holzfußboden nicht mehr 
ganz so schön.“ Als Andreas Heidemann unseren fragenden 
Blick sieht, hält er kurz inne. „Kein Stäbchen-Parkett, das 
nimmt heute niemand mehr“, nimmt er die Antwort der Frage 
vorweg. „Das Parkett, was wir verlegen hat eher Ähnlichkeit 
mit Echtholz-Dielen.“

Was das Fußböden verlegen anbelangt, haben die Handwerker 
bei Heidemann und Golücke einiges an Expertise gesammelt. 

„Im vergangenen Jahr haben wir so an die 3.000 Quadratmeter 
Fußboden verlegt, da kommt man nicht aus der Übung.“ Die 
beiden Profis schmunzeln.

Aber zurück zu unserer renovierenden Familie. „Was hatten 
wir denn nun?“, überlegt Andreas Heidemann kurz und 
zählt dann an seinen Fingern ab. „Wohn- und Esszimmer, 
Schlafzimmer, Kinderzimmer, dann fehlen noch Küche und 
Bad.“ Das Bad wird, ganz klar, fugenlos. Die Spezialität des 
Malerbetriebs. Aber auch in der Küche wird diese Technik 
angewendet. „Der Küchenspiegel, also die Wand hinter der 
Arbeitsplatte, wird ebenfalls mit fugenlos gespachtelt.“ Und 
dann gibt es noch ein kleines Novum, auf das die beiden 
Malermeister auch ein bisschen stolz sind. „Auch die Treppe 
wird fugenlos. Offenbar hat ihnen das, was wir bisher gemacht 
haben, so gut gefallen, dass sie die anderen Räumlichkeiten 
jetzt auch in dem Stil haben wollen.“

Über zu wenig Arbeit, können sich Andreas Heidemann und 
Stephan Golücke aktuell nicht beschweren. Mit ein Grund, 
warum die beiden auch noch auf der Suche nach Azubis sind. 
„Wie gesagt: Nur anstreichen und tapezieren ist nicht. Zum 
einen sind wir vielfältig aufgestellt, zum anderen erfordert 
die individuelle Beratung auch einiges an Kreativität. Bei uns 
ist kein Tag wie der andere“, schwärmt Andreas Heidemann 
von seinem Beruf.

Bei „Heidemann und Golücke“ gibt es aber nicht nur 
Dienstleistungen, sondern auch den Topf Farbe für den 
Privatgebrauch. „Da muss man nicht erst zu ‚Geht-nicht-
gibt’s-nicht‘ fahren“, lacht Andreas Heidemann.

   Andreas Heidemann und Stephan Golücke GbR
   Westenholz 1, 32825 Blomberg, Tel.: 05235 2661
   Mobil: 0171 3093201, www.malermeister-blomberg.de
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Wenn man als Kind am Ostersonntag Ostereier suchen 
durfte, ob aus Schokolade oder gekocht und Bemalt, 
dann hatte die selbstverständlich der Osterhase versteckt. 
Meister Lampe gehört bereits seit langem zum Osterfest. 
Auch wenn Ostern selbst ein christliches Fest ist, schließlich 
wird die Auferstehung Jesu Christi gefeiert, hat der Hase 
einen ganz anderen Ursprung. „Der Hase war bereits bei 
den Germanen, bei den Griechen und bei den Römern ein 
Fruchtbarkeitssymbol. Das Ei übrigens auch, und irgendwann 
sind diese beiden Bräuche verschmolzen und spätestens seit 
dem 19. Jahrhundert bringt in Deutschland der Osterhase 
die Eier. Regional war das vorher ganz anders, da war es auch 
teilweise der Fuchs, der Storch oder der Kuckuck, der die Eier 
brachte“, weiß Torsten Reinwald, Biologe beim Deutschen 
Jagdverband.

Der Hase stand also schon immer für Fruchtbarkeit und 
Neuanfang. Damit ihm das ganze Ostereierverstecken 
nicht zu anstrengend wird, trommelt unser Feldhase alle 
seine Artgenossen zusammen. So richtig viele sind das 
nicht, etwa zwei bis drei Millionen Feldhasen hoppeln nach 
Expertenschätzung über die deutschen Felder und Wiesen. 
Was sich im ersten Moment gar nicht so wenig anhört, 
nennt das Rote-Liste-Zentrum „Mäßig häufig“ und führt den 
Feldhasen in der Roten Liste der Säugetiere in der Kategorie 
„Gefährdet“ auf. Auch wenn die Zahlen seit einigen Jahren 
stabil sind, gibt der NABU zu bedenken, 
dass der Bestand vor rund 40 Jahren 
zehnmal so hoch gewesen sei. Vor allem 
die Verkleinerung seines Lebensraumes und 
der Straßenverkehr machen dem Langohr 
zu schaffen: Jährlich werden etwa 60.000 
Feldhasen überfahren.

Der Biologe sieht die Stabilität des Bestandes 
auch im Paarungsverhalten der Hasen 
begründet. „Häsinnen sind sehr fruchtbar, sie 
bekommen drei bis viermal im Jahr Junge, bis 
zu sechs an der Zahl jeweils. Und Häsinnen 
sind nicht besonders treu. Das heißt, sie 
feiern dann hintereinander mit mehreren 
Hasenmännern Hochzeit und haben dann 
in einem Wurf Kinder von mehreren Vätern. 
Das ist sehr gut für die genetische Vielfalt 
und deswegen auch für den Arterhalt.“

Eine genaue Volkszählung gibt‘s zwar nicht, aber die Jäger 
machen seit fast 20 Jahren in rund 500 ausgewählten 
Gebieten Stichproben und wissen, dass etwa 14 Hasen pro 
Quadratkilometer Feld und Wiese leben. Rechnet man das 
hoch, dann kommt man etwa auf die Zahl von drei Millionen 
Feldhasen in Deutschland.“

Auch das warme und trockene Wetter der letzten Jahre 
kommt dem Hasen zugute, wie Torsten Reinwald verrät. „Das 
mag der Hase. Feldhasen leben eben nicht in Höhlen wie 
das Kaninchen, sondern die Jungen leben draußen auf der 
offenen Wiese, und wenn es dann nasskalt ist, erfrieren sie.“ 

Junge Hasen sind Meister der Tarnung und ihren natürlichen 
Fressfeinden in punkto Schnelligkeit um Längen voraus. 
„Ein erwachsener Hase, der wartet bis zum letzten Moment, 
wenn sich ein Fuchs oder ein Hund nähert. Und dann spurtet 
er los, schlägt seine bekannten Haken - und das mit einer 
Geschwindigkeit von über 80 Stundenkilometern. Da wird 
auch dem schnellsten Fuchs ziemlich schwindelig“, erklärt 
der Biologe die Fluchttaktik von Meister Lampe.

Vielleicht ist das auch das Geheimnis, warum es mit dem 
Eierverstecken trotz des nicht allzu großen Bestandes jedes 
Jahr funktioniert. Der Osterhase ist einfach verdammt schnell.

Vom Feldhasen und 
seinen Kollegen
               Warum Meister Lampe 
               an Ostern so fleißig ist
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Als wir die Tür zum „Allemann“ gegenüber der Liboriga-
lerie öffnen, steigt uns ein unglaublich leckerer Duft in 
die Nase. Dabei hat das Restaurant um diese Uhrzeit ei-
gentlich noch geschlossen. Wir folgen der untrüglichen 
Duftspur bis zur Küche, in der acht Hände schon fleißig 
schnippeln, rühren, würzen und anbraten. Mittendrin 
hat Chef Benedikt Paus – im wahrsten Sinne des Wortes 
– die Finger mit im Spiel. 

Gerade als wir an den Rahmen des offenstehenden Durch-
gangs zur Küche klopfen wollen, klingelt Benedikt Paus 
Telefon. Er wischt sich kurz die Hände an seiner Schürze ab, 

deutet seiner Mitarbeiterin Angelika an, einmal die Aufsicht 
über die brutzelnden Burgerpatties zu übernehmen und 
beendet das Klingeln mit einem „Allemann Paderborn, Be-
nedikt Paus am Apparat“. Am anderen Ende der Leitung ist 
offenbar der Lieferant, bei dem Benedikt Paus kurzerhand 
eine Großbestellung aufgibt. Er legt auf und sieht sich in 
der Küche um, wobei er sich um die eigene Achse dreht 
und uns bemerkt.  

„Da seid ihr ja“, begrüßt er uns und erklärt den Trubel. „Diens-
tagmittags ist bei uns immer richtig was los, dann machen 
wir die Vorbereitung für das 'El Chingón' für die Woche.“

Wenn "alle Mann" nur das Beste wollen

Benedikt Paus weiß, 
wie mexikanische Küche richtig geht
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Moment, ist das mexikanische Restaurant nicht ne-
benan? Für einen Augenblick sind wir etwas irritiert.
„'El Chingón' und 'Alleman' sind zwei verschiedene Re-
staurants, gehören aber trotzdem zusammen“, erklärt 
Benedikt Paus ein wenig kryptisch, ergänzt dann aber, 
dass die beiden benachbarten Lokalitäten beide ihm 
gehören. 

Wer genau hinschaut, kann diese Zusammengehörigkeit 
auch in den Logos erkennen. In beiden ist eine mexika-
nische Catchermaske enthalten. Catcher, so nennt man die 
mexikanischen Wrestler. „In Mexiko hat jedes kleine Dorf 
einen Ring dafür, da gibt es eine richtige Tradition“, weiß der 
Küchenmeister. Während das „El Chingón“ klassische und 
typisch mexikanische Küche anbietet, gibt es im „Allemann“ 
einen nicht ganz so kleinen Einschlag aus der deutschen 
Küche. „Wenn man bei 'Allemann', ein l und ein n weglässt, 
dann erhält man das spanische Wort 'aleman', was übersetzt 
'deutsch' bedeutet“, verrät der Küchenmeister die Geschich-
te hinter dem Namen. Dagegen zeugt die Bedeutung von 
„El Chingón“ nicht gerade von Bescheidenheit. „El Chingón 
heißt so viel wie der Coolste, Beste oder Tollste. Zusammen 
mit der Catchermaske im Logo fand ich den Namen witzig, 
weil Catcher, die mexikanischen Wrestler, ja auch immer so 
Übernamen haben. Ob wir die Besten, Coolsten und Tollsten 
sind, überlasse ich unserer Kundschaft.“ Er lacht. 

Dabei ist Benedikt Paus nun wirklich kein Angeber. Dass es 
ihm als Gastronom aufgrund der Pandemie momentan nicht 
so gut geht, gibt er unumwunden zu. „Ich hatte gerade den 
ganzen Umbau hier im 'Allemann' fertig, habe am 13. März 
2020 Einweihung gefeiert, hatte noch das Wochenende, 
dann kam der Lockdown. Nicht gerade das, was man sich 
wünscht, wenn man frisch investiert hat und jetzt endlich 
mit einem neuen Herzensprojekt loslegen möchte.“ Er seufzt. 

Allerdings ist er niemand, 
der den Kopf in den Sand steckt. 

Kurzerhand stampft er mit seinem Team einen Lieferservice 
aus dem Boden, kauft zwei Fahrräder und einen Roller und 
bringt das typisch mexikanische Essen auf die Räder. „Ge-
plant war der Lieferservice sowieso. Allerdings wollte ich 
eigentlich abwarten, wie das 'Allemann' sich so entwickelt 
und dann nach und nach mit der Auslieferung starten. Aber 
Corona hatte da andere Pläne“, erzählt er. Weil der Lieferser-
vice ziemlich hopplahopp an den Start gebracht werden 
musste, musste auch der Flyer dafür innerhalb kürzester Zeit 
dafür fertig sein. Wir haben am Montag die Fotos gemacht, 
am Dienstag waren die Flyer dann da und am Mittwoch 
sind wir um 17 Uhr mit der Essensauslieferung gestartet. 
Was ein Stress.“ Heute kann Benedikt Paus die mehr als fixe 
Entwicklung mit Humor nehmen, damals stand er ganz 
schön unter Strom. „Ich wusste, dass es funktionieren muss. 
Schließlich hatte ich für den Umbau vom 'Allemann' schon 
einiges an Geld in die Hand genommen. Mit dem Gedanken 
im Hinterkopf, dass nach der Eröffnung auch Gäste kommen. 
Das fiel ja erst einmal weg. Also musste etwas anderes her“, 
erinnert Benedikt Paus sich zurück. 		   >>
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Ein bisschen Opportunist war er schon immer. 

Als er durch Zufall auf einen Artikel über die Arbeit des Kol-
pingwerks stieß, bewarb er sich kurzerhand dort, um seinen 
Zivildienst zu leisten. Anstatt aber vor Ort in Paderborn als 
„Zivi“ zu arbeiten, ging es für ihn nach Mexiko City, um dort 
die Kolpingarbeit mit aufzubauen. „Mexiko City ist riesig. Das 
kann man sich gar nicht vorstellen, wie riesig“, ist er noch 
heute von den Dimensionen der Stadt beeindruckt. „Als wir 
damals im Landeanflug waren, ging mir schon durch den 
Kopf, ob ich mir das wohl richtig überlegt habe, die schiere 
Größe von Mexikos Hauptstadt ist einfach überwältigend.“ 
Benedikt Paus blieb – und lernte dort seine heutige Frau 
Alicia kennen. 

„Ein Glück, dass ich nicht für Phuket genommen wurde“, 
sagt er und ist darüber gleich doppelt froh, denn dann hätte 
er den Tsunami damals hautnah miterleben müssen und 
natürlich hätte er sonst auch nie seine Frau kennengelernt. 
2006 heiraten die beiden, mittlerweile hat das Paar drei 
Töchter im Alter von 15 und neun Jahren und noch eine 
ganz Kleine, die gerade einmal sieben Monate alt ist. Zu 
Hause wird spanisch gesprochen, die drei Mädels wachsen 
zweisprachig auf. 

In Mexiko lernt Benedikt Paus nicht nur 
fließend Spanisch, sondern auch 
die mexikanische Küche kennen und lieben. 

„Vor Ort habe ich erst mal gemerkt, dass das, was wir hier so 
als mexikanische Küche kennen, nicht viel mit der tatsäch-
lichen Esskultur Mexikos zu tun hat. „Chili Poppers gibt es 
da nicht und längst wird in Mexiko nicht so viel Frittiertes 
gegessen, wie wir es aus den Restaurants hierzulande ken-
nen“, gibt der passionierte Koch und Mexiko-Fan Einblick 
und muss schmunzeln, als er uns an einer Anekdote teilha-
ben lässt. „Ich hatte mal eine Diskussion mit einem Gast, der 
meinte, es besser zu wissen und mir erzählen zu müssen, ich 
hätte keine Ahnung von mexikanischer Küche. Letztendlich 
stellte sich heraus, dass er bei den Tacos genau die frittierten 
Chili Poppers vermisst hatte, die es in der mexikanischen 
Küche nun einmal nicht gibt.“

Chili Poppers hin oder her, Chili oder vielmehr Chilis sind 
ein wesentlicher Bestandteil, ebenso Mais, Bohnen und 
Tortilla. „Was uns hier in Deutschland unser Brot, sind 
den Mexikanern ihre Tortilla, das lässt sich ganz gut 
vergleichen“, erklärt Benedikt Paus. 

Beim Chilibedarf musste sich sein Großhändler allerdings 
erst einmal umstellen. „Es gibt so viele Chilisorten, die 
alle einen eigenen Geschmack haben. Die Bandbreite war 
am Anfang gar nicht verfügbar, einfach weil sie für den 
heimischen Markt gar nicht gebraucht wurde“, verrät der 
Küchenmeister. Mittlerweile hat der Großhändler allerdings 
aufgestockt, sehr zur Freude von Benedikt Paus. „Ich koche 
mehr so aus der Hüfte“, erzählt er lachend und liefert die 
Erklärung gleich hinterher. „Es gibt zwei Arten von Köchen. 
Zum einen gibt es welche, die nach Rezept kochen, in dem 
allerdings keine Mengen-, sondern Prozentangaben stehen, 
so nach dem Prinzip: Auf so-und-so-viel Kilo Fleisch kommen 
so-und-so-viel Prozent Gewürz. Zum anderen gibt es Köche 
wie mich, die den Topf auf den Herd stellen, wissen, wie das 
Ergebnis schmecken sollen und dann dementsprechend 
nach Gusto würzen.“ In die Rezepte in seinen rund 600 
Kochbüchern zu Hause hat er noch nie richtig reingeschaut. 
„Ich schau mir auf den Bildern an, wie ein Gericht hinter 
aussehen soll und gucke in die Zutatenliste und dann weiß 
ich meistens schon, wie ich zu kochen habe.“
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Weil Kochen ihm leichtfällt und Spaß macht, 
ist sein Beruf für ihn auch nicht wirklich Arbeit.

„Natürlich falle ich nach einem langen Tag erschöpft ins Bett, 
allerdings ist das für mich positiver Stress – aktive Erholung 
quasi.“ Dass er seine Berufung gefunden hat, ist zu großen 
Teilen auch seiner Frau zu verdanken. Zurück in Deutschland 
fängt er nämlich erst mal was Grundsolides an und schreibt 
sich für Spanisch, Sport und Geschichte auf Lehramt ein. 
„Spanisch war mir letztendlich zu einfach, schließlich konnte 
ich die Sprache mittlerweile fließend, Sport gefiel mir richtig 
gut, Geschichte fand ich zu trocken“, erzählt er. Kurzum, auf 
Dauer wurde er mit seinem Studium nicht glücklich und trat 
den Weg zur Uni immer unwilliger an.

 „'Hör auf dich unglücklich zu machen und lerne endlich 
etwas, was dir Spaß macht', hat meine Frau mir irgend-
wann gesagt und mir zur rechten Zeit den Schubser 
gegeben, mich für eine Ausbildung zum Koch zu be-
werben.“ 

Sein Vater Heinz Paus, zu dem Zeitpunkt Paderborner Bür-
germeister, war davon nicht so angetan. „Er hat den dama-
ligen Küchenchef vom Balthasar angerufen und ihm gesagt, 
er solle mich ordentlich arbeiten lassen, damit ich merke, 
dass das nichts für mich ist.“ So richtig gefruchtet hat der 
Anruf aber damals nicht, denn für seine große Leidenschaft 

beißt Benedikt Paus ordentlich die Zähne zusammen. „Kopp 
zu und durch, habe ich mir gesagt. Ich hatte sogar richtig 
Glück, dass ich den obligatorischen Spüldienst des ersten 
Lehrjahres ziemlich schnell gegen den Posten kochen, 
also die Verantwortlichkeit für einen bestimmten Küchen-
bereich, wie etwa Fleisch anbraten, eintauschen konnte.“ 
Mittlerweile hatte auch sein Vater seinen Frieden mit der 
Kochausbildung, schließlich war auch ihm nicht entgangen, 
wie glücklich sein Sohn damit war. 

Nach der Ausbildung blieb er zunächst als stellvertretender 
Küchenchef im Balthasar. Um den Küchenmeister noch dr-
aufzusatteln, verschlägt es ihn kurzzeitig ins 100 Kilometer 
entfernte Dortmund. Für einen Familienvater, der Frau und 
Kind zu Hause in Paderborn hat, kein einfacher Schritt, wenn 
auch beruflich ein wichtiger. Zurück in der Heimat ging es für 
Benedikt Paus zunächst in den Gräflichen Park Bad Driburg 
in den Nachbarkreis Höxter. „Das war eine tolle Zeit, weil 
wir dort in der Küche auch immer ein bisschen mit neuen 
Speisen experimentiert haben“, erinnert sich Benedikt Paus 
zurück. Ein bisschen ist das mit dem Kochen vielleicht wie 
mit dem Autofahren. Richtig fahren lernt man erst durchs 
Fahren selbst. Nach einem dreiviertel Jahr juckte es ihn dann 
aber in den Fingern sich selbstständig zu machen und am 
Kamp 31 zog das „El Chingón“ ein. Genau gegenüber des 
Bonifatiuswerks, dessen Präsident sein Vater mittlerweile 
ist. Ironie des Schicksals? Wer weiß.
	  >>
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Weil die Paderborner richtige mexikanische Küche lieben 
und dafür auch gerne mal auf die bisher gewohnten Chili 
Poppers verzichten, kann sich Benedikt Paus nicht über 
Langeweile beklagen „Sonst wäre ich ja nicht auf die Idee 
gekommen zu expandieren“, unterstreicht er. Echte mexi-
kanische Tacos kommen eben an.	
	
Der damalige Vermieter des Nachbarhauses bekam Wind 
von den Expansionsplänen und sprach ihn an, ob er sich den 
Kamp 27 nicht mal anschauen wolle. Wollte Benedikt Paus, 
allerdings war schon bei der ersten Besichtigung klar, dass 
einmal komplett umgebaut werden muss. Was heute eins ist, 
war damals noch zweigeteilt und wäre viel zu klein gewesen. 
Für was? „Das stand am Anfang noch gar nicht so genau 
fest“, gibt er zu. Kurzzeitig spielt er sogar mit dem Gedanken 
einer Tabledance Bar. Mitten in Paderborn? Gegenüber vom 
Bonifatiuswerk? „Ich bin mir sicher, mein Vater wäre begeis-
tert gewesen“, lacht Benedikt Paus schelmisch. Letztendlich 
scheitert der Plan an der Zurschaustellungskonzession. „Ein 
wunderschönes Wort“, kommentiert er trocken. Die wird 
nämlich für eine Tabledancebar benötigt, allerdings vergibt 
die Stadt diese schon seit ein paar Jahrzehnten nicht mehr 
im Innenstadtbereich.

Aber wie kommt man auf die Idee, mitten auf der Pader-
borner Gastromeile eine Tabledancebar eröffnen zu wollen? 

„In Mexiko wird das sehr viel lockerer und offener gehand-
habt. Ich weiß noch, dass mein damaliger Schwager in spe 
mich eines Abends fragte, ob ich nicht Lust hätte, mit in 
eine Tabledancebar zu kommen. Ich habe ihn dann gefragt, 
was seine Schwester und meine damalige Freundin denn 
davon halten würde. Als Antwort bekam ich dann nur die 
Aussage, dass sie mit ein paar Freundinnen ebenfalls in einer 
Tabledancebar wäre.“

Also ist das „Allemann“ kein Vergnügungslokal sondern 
eine deutsche Tapasbar geworden. „Wir haben auch Tacos 
mit Grünkohl und Wurst. Da kombinieren wir die zwei Kü-
chenstile gerne.“

Übrigens: Eigentlich waren Tapas ursprünglich mal kleine 
Deckel, die man auf sein Bier legte, damit sich keine Fliegen 
darin verirrten, irgendwann kam man dann auf die Idee, auf 
diesen kleinen Deckel ein paar Happen zu servieren. „Mit 
dem Reinheitsgebot hatte man es damals noch nicht so, ob 
das Bier was wurde oder nicht, war Glückssache. Entweder 
verirrte sich ein wenig Flughefe in den angesetzten Sud oder 
nicht. Dazu wurde es lauwarm serviert, ziemlich einladend 
für Fliegen, die man ja nun nicht wirklich darin schwimmen 
haben möchte“, fasst Benedikt Paus die Entstehung der Ta-
pas zusammen. Gekocht wird international mit regionalen
Zutaten. Zumindest weitestgehend. „Als Deutsch-Mexikaner 
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Benedikt Paus
El Chingón Bistro/Bar
Kamp 31 • 33098 Paderborn
E-Mail:  info@el-chingon.de

Öffnungszeiten
Dienstag bis Sonntag 17:00 bis 0:00 Uhr

Tischreservierung	 05251 - 2052821
Lieferdienst		  05251 - 7775788

www.el-chingon.de

Allemann
Kamp 27 • 33098 Paderborn

Telefon: 05251 - 8777022
E-Mail: info@pauschavez.de

Öffnungszeiten

Mittwoch bis Samstag ab 18:00 Uhr

www.allemann-pb.de

i

kann man nicht komplett nachhaltig kochen, Avocados 
und Limetten wachsen hier einfach nicht“, erklärt der Kü-
chenmeister.

Benedikt Paus steht auf. „Ich hole mir kurz einen Kaffee, 
wollen Sie auch einen?“ Wir nicken. „Kurz darauf kommt er 
mit zwei Tassen des koffeinhaltigen Heißgetränks zurück. 
Auf seiner Tasse prangt das Logo der LA Rams. Er bemerkt 
unseren Blick. „Der Superbowl dieses Jahr war klasse, oder?“, 
fragt er, mehr rhetorisch, „21 Jahre mussten wir darauf 
warten.“ Die Begeisterung für American Football ist ihm 
deutlich anzumerken. Kein Wunder, schließlich hat er selbst 
sechs Jahre lang bei den Dolphins gespielt. „Kumpels aus 
der Schule haben mich irgendwann mal mit zum Training 
genommen. Da habe ich dann gleich gemerkt, was ein Hit 
bedeutet, Sterne gesehen und bin dabei geblieben.“ Mit 
seiner Größe und den breiten Schultern hat er die ideale 
Footballerstatur. „Ich habe sowohl Offense als auch Defense 
gespielt, heißt, dass ich fast die gesamte Spielzeit auf dem 
Feld war.“ 2002 spielt er mit der Jugend der Dolphins eine 
fantastische Saison, die sogenannte Perfect Season und 
Benedikt Paus wird sogar zum Probetraining zu den Assi-
ndia Kardinals nach Essen eingeladen, die in der höchsten 
deutschen Football-Liga spielen. Die Länge der Wegstrecke 
nach Essen, Trainingszeiten und Schule vertrugen sich aber 
nicht sonderlich gut, sodass Benedikt Paus den Dolphins 
treu blieb.

Auch für die Paderborn Unicorns, das Footballteam der 
Universität Paderborn läuft er auf und absolviert im Unicorn 
Trikot sein wohl schmerzhaftestes Spiel. „Ich habe bei einem 
Turnier ordentlich einen auf die Finger bekommen, unser 
Physio meinte aber, das wäre weiter nichts und hat die 
Hand nur fest getapet. Ich hab dann noch zwei Spiele damit 
gemacht, am nächsten Tag war die Hand aber richtig dick 
und ich bin dann doch zum Arzt gegangen. Die haben mich
dann direkt in den OP geschickt, weil die Hand nicht nur 
gebrochen war, sondern auch die Knochen nicht mehr 
richtig voreinander saßen.“

Heute spielt Benedikt Paus zwar nicht mehr selbst, hat aber 
immer noch Kontakt zu alten Mannschaftskameraden, mit 
denen er die Spiele der NFL und natürlich der Dolphins 
nach wie verfolgt. „Mein Co-Küchenchef ist aktiver Spieler 
bei den Dolphins, das war aber kein Einstellungskriterium“, 
scherzt er. Die herzliche Art, mit der Benedikt Paus über 
seine Mitarbeiter spricht zeugt davon, dass er mittendrin 
im Team ist und genau so soll es ja auch sein.	         
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„Functional Training!“ Es ist in aller Munde. Jeder hat es 
schon mal gehört. Die meisten haben es sogar schon mal 
gemacht. In nahezu jedem Fitness-Studio werden Kurse oder 
Trainingspläne mit diesem Titel angeboten. Wenn man aber 
die Trainierenden fragt, was das genau ist, dann bekommt 
man verschiedenste Antworten:

„Training auf instabilen Untergründen.“
„Training möglichst vieler Muskeln auf einmal.“
„Training von Koordination und Kraft gleichzeitig.“
Man könnte hier sicherlich noch weitere Zitate aufführen.

In diesem Artikel werde ich der Sache auf den Grund gehen 
und genau darstellen was genau „Functional Training“ ist. 
Und ja, jeder der schon mal trainiert hat, hat auch schon 
„Functional Training“ gemacht. Denn in dem Wort „Functional“ 
steckt die ganz einfache Bedeutung „Funktion“.

Also welche Funktion, oder auch 
welches Ziel soll das Training haben?

Möchte ich Muskeln aufbauen, Fett reduzieren, die Ausdauer 
verbessern, beweglicher werden, etc.? Da fragt man sich: „Das 
habe ich doch schon immer gemacht, oder?“ Ja, absolut. 
Man sollte sich vor jedem Trainingszyklus und auch vor 
jeder Trainingseinheit fragen, welches Ziel ich mit meinem 
Training verfolge.

Seit ca. zehn Jahren hat sich aber trotzdem was verändert. 
In den Fitness-Studios gibt es auf der Trainingsfläche 
nicht nur noch Geräte, wo ich an einem Gerät nur einen 
Muskel trainieren kann, sondern auch eine Fläche, meist 
mit einem Trainingskäfig ausgestattet, auf der ich mit 
diversen Kleingeräten (Schlingentrainer, Medizinbälle, 
Trainingsgummis, Seilzüge, etc.) ganze Muskelgruppen 
trainieren kann. Seitdem hat sich auch der Begriff „Functional 
Training“ gefestigt.

Mehrere bekannte Sportwissenschaftler wie Michael Boyle, 
oder auch Mark Verstegen haben fundiert darlegen können, 
dass das Training ganzer Muskelgruppen auf einmal deutlich 
besser für die meisten sportlichen Ziele funktioniert. Ich selber 
habe bei Mark Verstegen in Phoenix in Arizona von 2008 bis 
2010 an drei Mentorship Phasen teilgenommen, um mich 
von dieser Trainingsphilosophie überzeugen zu lassen. Eine 
der Kernaussagen von Mark Verstegen ist: „Hört auf Muskeln 
zu trainieren – fangt an Bewegungen zu trainieren!“ Beim 
Training der Bewegungen lernen die Muskeln viel besser 
zusammen zu agieren (intermuskuläre Koordination).
Wer das nochmal genauer nachlesen möchte, kann das in 
dem Buch „Core Performance“ von Mark Verstegen oder 
„Functional Training“ von Michael Boyle tun.

Was heißt das nun für unser Training 
im Fitnessstudio?

Functional Training
mit Meinolf Krome
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Sollte ich ab jetzt komplett mit meinem Training an den 
traditionellen Kraftgeräten aufhören?
Nein, nicht unbedingt. Denn auch diese Geräte haben eine 
Funktion. Das Body Building. Wenn mein Ziel das gezielte 
Formen einzelner Muskeln ist, kann ich weiter an diesen 
Geräten trainieren. Auch im Rehabiliationstraining nach 
Verletzungen oder mit gesundheitlichen Problemen kann 
das Training an diesen Geräten sinnvoll sein. Dazu hat es 
den Vorteil, dass es für die Fitnessstudiobetreiber sehr 
betreuungsextensiv ist, da man beim Training an diesen 
Geräten so gut wie nichts falsch machen kann, wenn man 
einmalig gut eingewiesen wurde.
Wenn Ihr aber die Möglichkeit habt, in Eurem Studio ein 
„Functional Training“ mit dem eigenen Körpergewicht 
und diversen Kleingeräten unter fachlicher Anleitung 
durchzuführen, dann empfehle ich Euch genau das zu tun.
Man kommt damit schneller und effektiver zum Erfolg 
(Ziel). Es hilft bei der Prävention vor Rückenschmerzen, der 
Gewichtsreduktion (deutlicher höherer Kalorienverbrauch im 
Vergleich zum klassischen Geräte Krafttraining), Verbesserung 
der allgemeinen Fitness, etc.!

Einen ganz wichtigen Faktor haben wir vergessen: 
Es macht irre viel Spaß! Mit weit über 1000 verschiedenen 
Übungen wird dieses Training nie langweilig. Dadurch, dass 
man es in der Gruppe macht, hilft die Gruppendynamik 
dabei, sich auch an „faulen Tagen“ zum Training zu schleppen.
Seid Ihr jetzt neugierig geworden? Dann könnt Ihr das bei 
Personal Training mal ausprobieren. Unter dem Namen 
„Corepower“ (benannt nach dem Buch von Mark Verstegen) 
gibt es einige Kurse die Woche im Programm.

Die Anmeldung erfolgt über: www.corepower.fitness
Weitere Infos auch unter info@corepower.fitness 
oder 0176-82153713

Ihr  Experte vor Ort 
Rüdiger Röhl

Der besondere Schutz für das, 
was Ihnen wichtig ist.
Sie möchten einen Versicherungsschutz, der zu Ihrem 
Leben passt? Deshalb stehen Ihre individuellen Wün-
sche und Ziele im Mittelpunkt der ERGO Beratung. 

Gemeinsam finden wir eine passende Lösungsstrategie für 
Sie. Und berücksichtigen auch die bereits getroffene Ab-
sicherung. In Ihrem Leben hat sich etwas verändert? Oder 
Sie haben eine Frage? Rufen Sie einfach an!

Immer für Sie da!

Ihr Versicherungspartner vor Ort:

Subdirektion
Rüdiger Röhl
Detmolder Str. 267, 33175 Bad Lippspringe
Tel 05252 53187
ruediger.roehl@ergo.de
www.ruediger-roehl.ergo.de
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Mobilität wird für Städte und Gemeinden zunehmend zum 
Standortfaktor. Mit dem Beitritt zum Zukunftsnetz Mobilität 
NRW bekommt die Verwaltung der Stadt Büren nun Unterstüt-
zung, um die Mobilitätswende anzugehen und nachhaltige 
Angebote für Büren zu erarbeiten. Die Stadt Büren erhielt von 
NRW-Verkehrsministerin Ina Brandes die Urkunde für den 
Beitritt zum Zukunftsnetz Mobilität NRW. 

„Die Zukunft der Mobilität hängt von den Grundlagen 
ab, die wir heute schaffen. Mit der Unterstützung des 
Zukunftsnetz Mobilität NRW kommt Büren dem Ziel einer 
nachhaltigen Mobilitätsentwicklung einen entschei-
denden Schritt näher“, sagt Bürgermeister Schwuchow. 

Expertise nutzen

Das Zukunftsnetz Mobilität NRW (ZNM) ist ein Unter-
stützungsnetzwerk, das Kommunen dabei berät und 
begleitet, nachhaltige Mobilitätskonzepte zu entwickeln 
und umzusetzen. 

Das Ziel: attraktive Mobilitätsangebote für lebendige, sichere 
und gesunde Kommunen zu schaffen. Andere Bundesländer 
nutzen das Zukunftsnetz Mobilität NRW mittlerweile als Vor-
lage für ein eigenes Kommunales Mobilitätsmanagement. 
Diese Expertise nutzt nun auch Büren. Vor der Kulisse des
 „Dortmunder U“ nahmen Bürens Bürgermeister Burkhard 

Zukunftsnetz Mobilität NRW 

Die Verkehrswende 
beginnt in der Verwaltung

Landesverkehrsministerin Ina Brandes überreicht die Beitrittsurkunde zum Zukunftsnetz 
Mobilität an die Stadt Büren (von links): Joachim Künzel, (NWL-Geschäftsführer), Bürger-
meister Burkhard Schwuchow, Verkehrsministerin Ina Brandes, Daniela Niestroy-Althaus 
(Koordinierungsstellenleiterin Westfalen-Lippe) und Mobilitätsmanagerin Corina Lochowicz 
(Mobilitätsmanagerin Büren). 

Foto: Verkehrsverbund Rhein-Ruhr/Ronja Kannacher
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Buchungshotline: 0 800 - 18 800 18
        

www.dsa-nrw.de

Kompaktwissen 
für Inhaber und Geschäftsführer

Ihr Nutzen – kurz und prägnant auf den Punkt:

• Sie kennen die neuen rechtlichen und 
  organisatorischen Anforderungen der DSGVO/BDSG.

• Sie wissen, welche Maßnahmen ein kompetenter 
  Geschäftsführer für einen rechtskonformen Betrieb 
  ergreifen muss.

• Sie kennen die Grundlagen des Datenschutzrechts und 
  praxisgerechte Ansätze zur Umsetzung.

• Sie können Ihr Netzwerk erweitern und sind 
  im Austausch mit anderen Geschäftsführern auf 
  Augenhöhe und vermarkten Datenschutz als Ihren 
  Wettbewerbsvorteil.

Nächster Termin: Do. 2. Juni 2022 in Detmold

Auffrischungskurs 2022
für Datenschutzbeauftragte

• Rechtsprechung zur DSGVO
• Aufsichtsbehördliche Praxis
• Gemeinsam Verantwortliche nicht nur im Konzern 
   (Joint-Controller, Art. 26 DSGVO)
• Anforderungen an Auftragsverarbeitungsverträge 
   und Prüfungserfordernisse
• Mitarbeiterdatenschutz
• Kundendatenschutz und Marketing
• Datenschutzmanagement im Unternehmen
• Datenschutz-Folgenabschätzung (Art. 35 DSGVO)
• Datenübermittlung in Drittstaaten
• Umgang mit Schutzverletzungen (Datenpannen)

Nächster Termin: Di. 3. Mai 2022 in Detmold

1-Tages Workshops DSGVO

Schwuchow und Mobilitätsmanagerin Corina Lochowicz von 
der Ministerin für Verkehr des Landes Nordrhein-Westfalen, 
Ina Brandes, die Beitrittsurkunden entgegen. „280 Kommu-
nen in Nordrhein-Westfalen arbeiten jetzt im Zukunftsnetz 
Mobilität NRW eng zusammen, um noch mehr Menschen den 
Umstieg vom Auto in vernetzte Angebote mit Bus und Bahn, 
dem Fahrrad oder an Mobilstationen mit emissionsfreien 
Sharing-Fahrzeugen leichter zu machen“, sagt Verkehrsmini-
sterin Ina Brandes. 

„Wir sorgen gemeinsam mit den Städten, Gemeinden und 
Kreisen für mehr Lebensqualität und saubere Luft. Das ist 
der richtige Weg, um das Klima zu retten. Deshalb fördert 
die Landesregierung die wichtige Arbeit des Zukunftsnetz 
Mobilität NRW sehr gerne!“. 

Gefördert wird die Arbeit des ZNM außerdem durch die Unfall-
kasse NRW. Die erfolgreiche Arbeit des Netzwerks erhält nun 
eine besondere Bestätigung: in diesem Jahr ist das ZNM für 
den Deutschen Verkehrswendepreis der Allianz pro Schiene 
nominiert. 

Angebote zahlen sich aus

Neben der Qualifizierung und Vernetzung der Verwal-
tungsmitarbeiter/innen gehört es auch zur Arbeit des 
Zukunftsnetz Mobilität NRW, Veränderungsprozesse in 
der kommunalen Verkehrsplanung hin zur Entwicklung 
neuer Mobilitätsangebote anzustoßen. 

Drei regionale Koordinierungsstellen betreuen die Mitglieder 
vor Ort und sind jeweils bei den Verkehrsverbünden und 
Zweckverbänden der Region angesiedelt, um das regionale 
Wissen und bestehende Netzwerke optimal zu nutzen. In 
Westfalen-Lippe ist das der Zweckverband Nahverkehr 
Westfalen-Lippe (NWL). NWL-Geschäftsführer Joachim Künzel: 
„Bedarfsgerechte Mobilitätsangebote sind der Schlüssel, um 
die Verkehrswende erfolgreich in die Tat umsetzen zu können. 
Ein zielgerichtetes, fachbereichsübergreifendes Mobilitäts-
management in den Kommunen spielt dabei eine wichtige 
Rolle. Nur wenn alle Beteiligten von der Planung bis zur Um-
setzung von Mobilitätskonzepten an einem Strang ziehen, 
entstehen wirtschaftliche und bürgergerechte Lösungen.“ 
Daniela Niestroy-Althaus, Leiterin der Koordinierungsstelle 
Westfalen-Lippe, ergänzt: „Vernetzung ist dabei das A und O, 
denn auch in den Kommunen betrifft das Thema Mobilität 
oft viele Abteilungen gleichzeitig. Das Zukunftsnetz Mobilität 
NRW und der NWL als Träger in Westfalen-Lippe unterstützen 
Sie partnerschaftlich dabei, maßgeschneiderte Mobilitätslö-
sungen zu finden.“

Urkunden von der Verkehrsministerin

Insgesamt verlieh Verkehrsministerin Ina Brandes 70 kom-
munalen Vertreter/innen Urkunden für ihren Beitritt zum 
Zukunftsnetz Mobilität NRW, 280 Mitgliedskommunen gibt es 
mittlerweile landesweit.  Weitere Informationen finden Sie auf 
www.zukunftsnetz-mobilitaet.nrw.de
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(djd). Glückselig einem Ball hinterherjagen, mit Artgenossen 
über die Wiese toben oder auf dem Hundeplatz einen 
anspruchsvollen Parcours meistern: Bei Spiel und Sport 
sind Vierbeiner meist mit vollem Körpereinsatz bei der Sache. 
Gut so, denn ausreichende Bewegung und Beschäftigung 
sind wichtig für die Fellnasen. Und gerade in der warmen 
Jahreszeit genießen Tier und Halter den Spaß im Freien. 
Allerdings bringen Aktivitäten auch Verletzungsrisiken 
mit sich. Manchmal genügt ein falscher Schritt oder ein 
kleiner Zusammenstoß – und der Hund kehrt humpelnd 
zu Frauchen oder Herrchen zurück. Und auch wenn Katzen 
geschmeidige Turner sind, können selbst sie bei ihren oft 
verwegenen Sprüngen und waghalsigen Kletteraktionen 
Blessuren davontragen.

Verletzungen immer ernst nehmen - 
biologische Tierarzneimittel können 
unterstützen

In der Regel handelt es sich bei den tierischen Verletzungen 
um sogenannte stumpfe Traumata wie Verstauchungen, 
Prellungen oder Zerrungen. Halter können an der betroffenen 
Stelle meist eine Schwellung ertasten, nach einigen Stunden 
kommen oft Rötungen und eine Erwärmung hinzu. Viele 
nützliche Tipps, Anleitungen und Videos zu diesem Thema 
gibt es beispielsweise unter www.vetepedia.de. Selbst wenn 
die Blessur zunächst harmlos erscheint, ist sicherheitshalber 
immer ein Tierarztbesuch angeraten, um eine fundierte 
Diagnose und Behandlung zu gewährleisten. Denn Traumata 
lösen komplexe Entzündungsprozesse im Körper aus. Zwar 
sind diese ganz natürlich und auch notwendig für die 
Heilung – laufen sie jedoch aus dem Ruder, können sie den 
Genesungsverlauf verzögern und Spätfolgen begünstigen. 
Bei der Behandlung leichter bis mittelschwerer Traumata 
haben sich biologische Tierarzneimittel wie Traumeel 
ad us. vet. bewährt. Die aufeinander abgestimmten 
Inhaltsstoffe, darunter Beinwell, Ringelblume und Arnika, 
haben schmerzlindernde, entzündungshemmende sowie 
abschwellende Effekte. Dabei sind sie gut verträglich und 
dürfen mit anderen Medikamenten kombiniert werden.

SOS-Maßnahmen ergreifen

Um von Anfang an den Heilungsverlauf so gut wie möglich 
zu unterstützen, sollten Tierhalter noch vor dem Besuch beim 
Tierarzt die wichtigsten Erste-Hilfe-Maßnahmen ergreifen:

- Bei den ersten Anzeichen einer Lahmheit unbedingt jegliche 
Aktivitäten sofort abbrechen.

- Das verletzte Bein wenn möglich ruhigstellen, damit eine 
weitere Belastung verhindert wird.

- Wenn es sich um keine offene Wunde handelt und das 
Tier es zulässt, die fragliche Stelle behutsam mit einem 
eingeschlagenen Coldpack oder einem kalten feuchten 
Lappen kühlen.

Erste Hilfe für Vierbeiner
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(djd). Wer im Stress ist, fühlt sich oft fremdbestimmt und von 
äußeren Anforderungen hin- und hergezerrt. Um sich dann 
wieder als selbstwirksam zu erleben, kann es helfen, das Heft 
in die Hand zu nehmen und aktiv gegen diese Ohnmacht 
vorzugehen. Schon kleine Übungen und Maßnahmen können 
den inneren Druck lindern. Gut erforscht und belegt ist 
zum Beispiel die Wirkung von Entspannungstechniken wie 
Autogenem Training, Meditation, Yoga und Progressiver 
Muskelentspannung. Sie lassen sich einfach in den Alltag 
einbauen, müssen allerdings erst erlernt werden. Kurse gibt 
es etwa bei Volkshochschulen und einigen Krankenkassen.

Sport und Singen löst die Anspannung

Zu den besonders effektiven Stresskillern gehören auch Sport 
und Bewegung. Ob ein Spaziergang oder ein Zehnminuten-
Workout daheim auf der Fitnessmatte: Körperliche Aktivität 
ist ein nutzbringendes Ventil und bringt den Organismus 
wieder in Balance. Wer sich regelmäßig bewegt, erlebt Stress 
weniger intensiv. Geeignet sind vor allem Ausdauersportarten, 
etwa Wandern, Joggen, Schwimmen oder Radfahren. Wichtig 
ist dabei, auf eine optimale Versorgung des Körpers mit 
Mineralstoffen wie Magnesium zu achten, beispielsweise mit 
Biolectra Magnesium aus der Apotheke. Denn Magnesium 
hat positive Effekte auf die Muskelfunktion und gilt außerdem 
als "Mineral der inneren Ruhe". Beim Sport ist es nicht nur 
wichtig für die Leistungsfähigkeit, sondern geht auch durch 
das Schwitzen schneller verloren – unter www.biolectra-
magnesium.de gibt mehr Informationen dazu. Durch 
Muskelarbeit Druck abzubauen funktioniert ebenfalls mit 
Singen und Summen. Die Vibration der Stimmbänder, die 
andere Atmung und die Beanspruchung einer Vielzahl von 

Praktische Tipps
und Übungen gegen Stess

und innere Anspannung
Muskeln vom Kehlkopf bis zum Zwerchfell lösen mentale 
Spannungen und überschwemmen uns im besten Fall mit 
Glückshormonen.

Achtsam sein und genug schlafen

Weniger körperlich als geistig geht man mit Achtsam-
keitsübungen gegen Stress vor. Sie schärfen die Auf-
merksamkeit für den Augenblick und schulen die 
Selbstwahrnehmung. Bekannt sind etwa stilles Sitzen, 
Gehmeditation und gedankliches Fotografieren. Wer achtsam 
mit sich umgeht und abschalten kann, kommt meist auch 
nachts besser zur Ruhe. Guter Schlaf wiederum fördert die 
Stresstoleranz. Besonders effektiv kann ein Mittagsschläfchen 
oder Power-Nap zwischendurch das Level der Stresshormone 
senken. Ruhezeiten sollten auch für Handy, Laptop und Co. 
regelmäßig verordnet werden. Denn ein zeitweises Digital 
Detox kann die Belastung durch ständige Erreichbarkeit 
oder das Gefühl, etwas zu verpassen, deutlich verringern.

Entspannt im Hier und Jetzt: Um die innere Ruhe 
wiederzufinden, können Achtsamkeitsübungen, 
Sport und guter Schlaf helfen. 

Foto: djd/Hermes Arzneimittel/fizkes - stock.adobe.com
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Als „drei Leuchttürme der Stadt“ bezeichnete Bürgermeister 
Michael Dreier die Vereine FreiWerk Paderborn, das Lieth-
Forum Paderborn und die Asphaltsurfer Paderborn, deren 
Vertreter zur Verleihung des Heimat-Preises in kleiner Runde 
im Rathaus zusammenkamen. Aufgrund der Pandemie-
Situation fand die Vergabe der Auszeichnung für das Jahr 
2021 erst jetzt statt. Nach einer Schweigeminute für die 
Opfer des Ukraine-Kriegs hob Michael Dreier hervor, 
wie wichtig die Hilfsbereitschaft und das soziale Enga-
gement jedes Einzelnen sei, nicht zuletzt aufgrund der 
aktuellen Situation. Stellvertretend für den Stadtrat und 
das Auswahlgremium überreichten Michael Dreier und 
Kulturdezernent und I. Beigeordneter Carsten Venherm den 
Preis an die Vereine und freuten sich, ihren Einsatz somit in 
besonderer Weise zu würdigen.

Dem vorbereitenden Auswahlgremium gehören neben 
dem Verwaltungsvorstand und dem Bürgermeisterreferat 
Vertreterinnen und Vertreter aus Gleichstellung, Jugendhilfe, 
Sozialwesen, Umweltschutz, Kultur, Sport, Stadtmarketing, 
Stadtentwicklung und Archivwesen an. Auf Vorschlag der 
Jury entschied der Stadtrat in seiner Sitzung am 23. Novem-
ber 2021 einstimmig über die Verleihung des Preises an drei 
Vereine. Den ersten Preis in Höhe von 2.000 Euro erhält der 
Verein FreiWerk Paderborn, zwei zweite Preise in Höhe von 
je 1.500 Euro gehen an das Lieth-Forum Paderborn und die 
Asphaltsurfer Paderborn.

Das FreiWerk Paderborn bietet in offener Werkstatt und in 
Workshops die Möglichkeit zur kreativen Arbeit mit fach-
kundiger Unterstützung. Es betreibt eine Holzwerkstatt und 
einen Fahrradtreff mit Unterstützung bei der Fahrradreparatur 
und macht Angebote im Textilbereich sowie einen Maltreff 
und Vieles mehr. Dabei arbeitet der Verein ausschließlich eh-
renamtlich, verfolgt den Nachhaltigkeitsgedanken („Reparatur 
statt neu“) und wendet sich an jeden Interessierten. Somit 
finden interkulturelle Begegnung und das Zusammentreffen 
verschiedener Generationen ganz nebenbei statt.

Das ebenfalls ehrenamtlich arbeitende Lieth-Forum 
richtet sich besonders an die Bewohnerinnen und Be-
wohner von Lieth, Kaukenberg und Goldgrund. Es wurde 
als Initiative von Bürgerinnen und Bürgern im Stadtteil „Auf 
der Lieth“ gegründet, als es noch keine soziale Infrastruktur 
gab. Seine bekanntesten Aktivitäten sind das jährliche Fami-
lienfest mit dem Motto „Brücken bauen“ und „Die Nacht der 
Lieth-Kultur“, es bietet aber auch Vorträge, Ausstellungen und 
Ausflüge. Zudem erstellt es einen Veranstaltungskalender für 
den Südosten Paderborns und hat vor der Grundschule „Auf 
der Lieth“ einen öffentlichen Bücherschrank eingerichtet. 
Das Lieth-Forum ist besonders aktiv für Bewohnerinnen und 
Bewohner mit Migrationshintergrund. Die Kooperation mit 
Schulen, Kindergärten, Jugendtreffs, Vereinen, Kirchenge-
meinden und Wohlfahrtsverbänden sowie die Beteiligung 
an der Stadtteilkonferenz gehören zum Selbstverständnis 
des Lieth-Forums.

Der Verein Asphaltsurfer engagiert sich nicht nur im Sport-
Bereich, sondern gleichzeitig auch in der Jugendarbeit. 
Dabei sieht der Verein seine Arbeit auch als kulturelles Enga-
gement, denn Skateboarding ist für ihn nicht ausschließlich 
Sport, sondern auch Ausdruck eines Lebensstils zum Beispiel 
in Form von Musik und Kleidung. Das Engagement gegen 
Rassismus und für ein friedliches Zusammenleben verschie-
denster Gruppen gehört ebenso zum Ziel der Arbeit wie das 
Engagement in der Stadtentwicklung. So wurde erst vor 
wenigen Tagen eine neue Flutlichtanlage am Skatepark im 
Goldgrund errichtet, die in Kürze in Betrieb genommen wird. 

Die Vergabe des Heimat-Preises wird gefördert vom Mini-
sterium für Heimat, Kommunales, Bau und Gleichstellung 
des Landes Nordrhein-Westfalen, das das Preisgeld be-
reitstellt. Die Vertreter der Vereine sprachen Ihre Dankbarkeit 
für die Anerkennung aus, die mit der Verleihung des Preises 
für sie einherginge und berichteten in einer anschließenden 
Diskussionsrunde bereits über erste Pläne, für die sie das 
Preisgeld nutzen wollen. 

Drei Vereine dürfen sich freuen
Heimat-Preis der Stadt Paderborn 2021 

Foto: Stadt Paderborn/Anna-Marina Vogt
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Als wir auf den Hof von Autohaus Niggemeier fahren, müs-
sen wir unsere Interviewpartner Steve Steinborn und Ale-
xandro Cormos nicht lange suchen. Die beiden haben uns 

schon erwartet. Gerade stehen die beiden Auszubildenden 
noch fachsimpelnd an einem hellgrauen Golf GTI. Als sie uns 
bemerken, kommen sie gut gelaunt auf uns zu.  

Im Autohaus Niggemeier sind wir schon immer 
herzlich empfangen worden.  „Das gehört zum 
Service“, lacht Steve Steinborn. 

Alexandro Cormos ist unserem Blick gefolgt und bekommt 
strahlende Augen. „Ich finde den GTI einfach klasse“, gesteht 
er. Entspannt gehen die beiden Richtung Konferenzraum 
voraus, weil auf dem Hof das übliche Treiben herrscht. Hier 
bringt gerade ein Kunde sein Auto, dort wird gerade ein 
Wagen in die Werkstatt geholt. Wir machen es uns im Konfe-
renzraum gemütlich, da ist es jetzt deutlich ruhiger. Obwohl 
wir noch gar nicht richtig angefangen haben, merken wir 
bereits jetzt, dass sich die beiden in ihrem Ausbildungsbe-
trieb total wohlfühlen. 

„Ich bin echt froh, dass ich in einem so tollen 
Familienbetrieb meine Ausbildung machen 
darf“, erzählt Alexandro.

Viel mehr, als tolle Autos fahren
Die Bandbreite für Automobilkaufleute ist groß

Anzeige
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Während Steve bereits seit 2019 im Betrieb und mittlerweile 
in seinem dritten und letzten Lehrjahr ist, hat Alexandro im 
August 2021 frisch angefangen. Die Begeisterung für ihren 
Job als Automobilkaufmann und Autos im Allgemeinen ist 
bei beiden aber gleich groß. „Eigentlich unterscheiden sich 
Automobilkaufleute im Kern nicht groß von anderen Kauf-
leuten. Man muss auch hier alle Abteilungen durchlaufen. 
Von Service, über Disposition, Werkstatt und Buchhaltung 
bis hin zum Verkauf. Wobei wir beide im Verkauf am liebsten 
sind“, erzählt Steve. 

„Als wir unsere zwei Wochen in der Werkstatt waren, haben 
die Mechatroniker uns immer als Praktikanten bezeichnet, 
weil wir Automobilkaufleute ja nur die Grundlagen für das 
technische Verständnis lernen“, lacht Alexandro, „aber Spaß 
gemacht hat das natürlich trotzdem, zumal man mal einen 
ganz anderen Einblick hatte, den man im kaufmännischen 
Bereich so sonst gar nicht bekommt.“ 

Dass man in alle Bereiche Einblick erhält , finden die bei-
den super. Auch wenn Steve und Alexandro  sich schon 
entschieden haben, wo ihre Reise einmal hingehen sollen, 
gibt es auch in den anderen Abteilungen spannende und 
reizvolle Aspekte. „Für mich war schnell klar, dass ich nach 
meiner Ausbildung nicht in die Buchhaltung möchte, da 
würde mir der Kundenkontakt fehlen. Ich unterhalte mich 
gerne und finde es schon spannend, im Gespräch mit den 
Kunden herauszufinden, was sie wollen“, weiß Steve seine 
Stärken klar einzuordnen.  

„Wenn man überlegt, dass das Autohaus Niggemeier 
Stammkunden hat, deren Eltern bereits hier ihre Autos 
gekauft haben und trotzdem weitere neue Kunden dazu 
kommen, dann weiß man, was es bedeutet, wenn ein 
Unternehmen ganz viel richtig macht“, erzählt Steve. 

Um sich und seine Interessen ein wenig auszuprobieren, 
aber genauso immer einen Ansprechpartner zu haben, hat 
das Autohaus Niggemeier genau die richtige Größe. Ale-
xandro findet es besonders gut, dass Steve ihn eingearbeitet 
hat. „Wenn man als Auszubildende manchmal mehr unter 
sich ist, dann traut man sich auch mal, die gleiche Frage 
nochmal zu stellen oder wegen Kleinigkeiten nachzufragen, 
weil man weiß, 'hey, der war vor ein oder zwei Jahren in 
der gleichen Situation wie du'. Wenn man dann nur seinen 
Ausbilder hat, dann hält man sich manchmal schon ein biss-
chen mit Nachfragen zurück, obwohl wir hier auch unsere 
Ausbilder immer fragen können. Aber es ist halt schon was 
anderes.“ 				    	         >>
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Das bei Niggemeier ein offenes und ehrliches 
Wort geschätzt wird, sorgt für eine angenehme 
Arbeitsatmosphäre. 

„Wir können jederzeit zu unseren Abteilungsleitern oder 
unserem Chef gehen und über Probleme sprechen. Meistens 
entpuppt sich die Sache im Gespräch nicht mal als Problem 
und alles ist wieder gut“, wissen beide zu schätzen. Der of-
fene Umgang sorgt auch für ein gutes Betriebsklima. „Alle 
Kollegen hier sind engagiert bei der Sache, aber natürlich 
wird zwischendurch auch mal herzhaft miteinander gelacht, 
bevor es wieder an die Arbeit geht“, verrät Steve. 

„Wir Auszubildende im Verkauf sind beispielsweise auch für 
die Fotos der Verkaufswagen zuständig und letztens hatten 
wir die ganze Woche schlechtes Wetter, bis auf Freitagmit-
tag, wo dann endlich mal die Sonne raus kam. Dann standen 
da natürlich mittlerweile acht Autos, die fotografiert werden 
sollten und wir wollten die gerne noch vorm Wochenende 
fertig machen, schließlich sichert eine gute Onlinepräsen-
tation der Wagen uns in der nächsten Woche wieder Arbeit. 
Am Wochenende schauen die Interessenten dann ins Netz 
und je besser ein Auto dort präsentiert wird, desto besser 
sind die Verkaufschancen. Das ist dann kein 'ich muss das 
jetzt machen', sondern, 'ich will das jetzt machen.' Außerdem 
ist es schon cool, wenn man am Wochenende angesprochen 
wird und gesagt bekommt, 'hör mal, ich habe mal auf eure 
Seite geschaut, tolle Autos habt ihr da draufstehen' und 
du dann so bei dir denkst, 'ja die Fotos habe ich gemacht'.“

Ihre Ausbildung möchten die beiden gegen keinen 
anderen Beruf eintauschen. Zumal man im Autohaus 
Niggemeier nicht nur einen Beruf erlernt, sondern auch 
soziales Miteinander. 

„Im Verkauf haben wir den Dresscode Casual Business. Hemd 
wird da schon gerne gesehen. Anzug wäre dann wieder zu 
overdressed, schließlich muss man sich auch ein wenig dem 
Kunden anpassen und nicht von oben herab wirken“, gibt 
Alexandro Einblick. 

Und was sollte man für die Ausbildung mitbringen?

 „Wer von der Haupt- oder Realschule kommt, dem würde ich 
erst mal das Fachabi empfehlen“, spricht Steve aus eigener 
Erfahrung. „Nicht aufgrund des Wissenstandes, sondern 
aufgrund des Alters, schließlich sind die meisten dann erst 
16 Jahre alt und haben noch gar keinen Führerschein und 
den braucht man hier definitiv. Wir fahren jeden Tag so viele 
verschiedene Autos von A nach B, selbst wenn es nur auf 
dem Gelände ist. Aber mit Fachabitur ist es hinterher auch 
in der Ausbildung leichter, Vieles, was da gefragt wird, ist 
dann Wiederholung.“				            

Neugierig geworden? 
Dann bewirb dich jetzt!

Autohaus Niggemeier GmbH & Co. KG

Geseker Straße 41 • 33154 Salzkotten
Tel.: 05258 - 98650
E-Mail: info@niggemeier.de

www.autohaus-niggemeier.de
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Der neue vollelektrische

ID.5*
Die moderne Symbiose zwischen SUV und Coupé

Komfortabel wie ein SUV, stilvoll wie ein Coupé und nachhaltig wie ein ID. – der neue ID.5 zeigt, wohin die 
Reise bei Volkswagen geht. Er kombiniert seine elegante Formensprache mit zeitgemäßer Ausstattung und 
intelligenten Ladetechnologien für alltagstaugliche Reichweite. Dabei ist er sogar „Over the Air“ -updatefähig. 
Sein eindrucksvolles Exterieur-Design wird durch die optionalen 21-Zoll-Leichtmetallfelgen optimal abge-
rundet. Und das Open-Space-Interieur bietet viel Platz für neue Ideen. So kann morgen kommen.

* Stromverbrauch des neuen ID.5 Pro, kWh/100 km: kombiniert 16,2; CO₂-Emission, g/km: kombiniert 0; 
Effizienzklasse: A+++. Stromverbrauch des neuen ID.5 Pro Performance, kWh/100 km: kombiniert 16,2; 
CO₂-Emission, g/km: kombiniert 0; Effizienzklasse: A+++.

Fahrzeugabbildung zeigt Sonderausstattung. 
Bildliche Darstellungen können vom Auslieferungsstand abweichen. 
Stand 03/2022. Änderungen und Irrtürmer vorbehalten.

Ihr Volkswagen Partner

Autohaus Niggemeier GmbH & Co. KG
Geseker Straße 41, 33154 Salzkotten
Tel. +49 5258   98650, http://www.autohaus-niggemeier.de

Jetzt vollelektrisch
in die Zukunft durchstarten

AAnnzzeeiiggeennaauuffttrraagg
49/308690/1513347/3236985 - 11.03.2022

Bei technischen Problemen oder Übertragungsfehlern wenden Sie sich bitte an die Kundenbetreuung von socoto. Wir stehen Ihnen 
montags bis freitags von 9:00 bis 17:00 Uhr zur Verfügung.

Tel.: +49 651 1705-4020 E-Mail: hotline@socoto.com

S e i t e  3 | 3

Druckvorlagenvorschau

Sie erhalten einen Download-Link für die Archiv-Datei 'Anzeige_VOLKSWAGEN_DE_3236985.zip', die 
folgende Dateien (Auftragskopie, druckfähige Werbemittelvorlagen sowie ggf. weitere Daten) enthält:

VOLKSWAGEN_DE_3236986_85x177_TZ.pdf

VOLKSWAGEN_DE_3236986_85x177_PZ.pdf

Der Versand erfolgt an:

E-Mail: anzeigen@reporter-paderborn.de
-

Wichtiger Hinweis:
Die druckfähige Werbemittelvorlage ist format-, farb- und inhaltsverbindlich und ist für die auftragsgemäße 
Leistungserbringung zwingend zu verwenden.
Bei Nichtbeachtung könnte unter Umständen ein Werbekostenzuschuss für den Auftraggeber nicht 
gewährleistet sein.




