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So kann Ihr 2022 gelingen

Sportlicher werden, achtsamer sein, mehr sparen? Fast jeder hat sich fiirs neue Jahr etwas vorgenommen. Falls Ihnen
ein Ansatz fehlt: Wir haben Diisseldorfer Experten gefragt, was man dieses Jahr fiir sich tun kann. Hier die Ideen.

VON NICOLE LANGE
UND BRIGITTE PAVETIC

DUSSELDORF Gegen eine gesunde
Optimierung ist sicher nichts ein-
zuwenden, und seine Traume erfiil-
len, sollte eigentlich jeder. Der Weg
dorthin ist nicht so kompliziert, wie
manch einer meinen mag. Das sa-
gen Kenner ihrer jeweiligen Bran-
che.

Immobilien Fiir die Architektur-Un-
ternehmerinnen Ana Vollenbroich
und Annelen Schmidt von Nidus
kristallisiert sich zunehmend her-
aus, wie sehr sich die Bediirfnisse in
den vergangenen zwei Jahren veran-
derten. ,Die Menschen halten sich
immer mehr draullen auf, setzen auf
Quartiere inklusive der netten Nach-
barschaft, durch Homeoffice weite-
te sich das Wohnen zu Hause aus“,
sagt Schmidt. Auch vor diesem Hin-
tergrund ist dieser Stadtteil fiir das
Duo besonders vielversprechend:
Gerresheim. Der Stadtteil liege noch
sehr zentral, der Grafenberger Wald
sei nahe, besondere Projekte ent-
stiinden dort - allen voran das Glas-
macherviertel. Im Fokus haben die
Unternehmerinnen, die seit Kurzem
auch eine Galerie betreiben, eben-
falls Benrath und Kaiserswerth. , Wir
glauben, dass der Hype in den bei-
den Stadtteilen noch lange nicht
vorbei ist. Gerade fiir Familien sind
das ideale Standorte mit noch viel
Unentdecktem®, sagt Vollenbroich.

Erndhrung Die Arztin Mareike
Awe ist auch spezialisierte Erndh-
rungsmedizinerin. Sie rdt vor al-
lem dazu, keine Crash-Didten zu
machen oder gegen seinen eige-
nen Koérper zu kdmpfen. ,Sie soll-
ten mit ihrem Korper zusammen-
arbeiten.“ Dafiir gibt es einfache
Grundsitze, die auch die Basis sind
in ihrem Unternehmen Intueat:
»1ss erst, wenn du kérperlich hung-
rigist, nicht zu bestimmten Essens-
zeiten. Nach 18 Uhr nichts zu essen
etwa, ist Quatsch. Wahle das, was dir
schmeckt und guttut, ein Salat ohne
Dressing oder Beilagen zum Beispiel
kann unzufrieden machen.“ Awe rit
aullerdem: ,Man sollte essen, was
angenehm sittigt. Das Essen soll-
te Energie geben. Iss achtsam und
bewusst: Jeder kennt die Popcorn-
Tiite vor dem TV, man sollte das Es-
sen zu einer T4tigkeit machen —und
bei angenehmer Sittigung aufho-
ren.“ Der Korper wisse schon, wann
genug sei. Folgenschwer seien Er-
ziehung oder schmerzhafte Erfah-
rungen: ,Durch Vernachldssigung
der Eltern etwa kann versucht wer-
den, Schmerz durch Essen zu kom-
pensieren. Daher verwenden wir 90
Prozent der Arbeitszeit in unserem
Unternehmen auf mentales Trai-
ning, um zu positivem Denken zu
ermuntern oder emotionale Wun-
den zu heilen.“

Karriere ,Der personliche Wunsch

Diplom-Psychologin Gabriele Birnstein spricht tiber
neue Gewohnheiten.

Partnerin griindete sie Nidus.

derWeiterentwicklungist das Aund
0%, sagt Angela Babel, Coach fiir Per-
sonlichkeitsentwicklung und Karri-
ere. ,Das bringt dich dazu, dass du
dich auf den Weg machst. Das be-
deutet, mir erst einmal Klarheit da-
riber zu verschaffen, was fiir ein
Zielich 2022 habe.“ Sie weil3: ,Men-
schen, die ihre Ziele benennen und
nach aullen signalisieren konnen,
sind anderen gegeniiber im Vorteil.
Das heil8t ganz konkret: Ich m6chte
Position X zum TerminY erreichen.“
Helfen kann die Smart-Formel: Das
s steht fiir spezifisch, m fiir messbar,
afiirangemessen, r fiir relevant und
t fiir terminiert. ,Im ndchsten Schritt
findet man heraus, was man zu bie-
ten hat, was meine Kernkompeten-
zen und Stiarken sind, und was mich
einzigartig macht.

Auch das sind Fragen, die man
sich stellen sollte: Was muss ich
noch lernen? Was will ich der Welt
zeigen?“ Komplettiert wird das Gan-
ze durch das Entwerfen einer Stra-
tegie. Die Frage: ,Wie bereite ich
Kompetenzen so auf, dass ein kla-
res Profil von mir entsteht? Hier
zéhlt sehr, mich selbst zu {iberprii-
fen — mein Auftreten und Bewer-
bungsunterlagen.“ Babel, die gerade
beim internationalen Speaker Slam
in Mastershausen mit einem Award
ausgezeichnet wurde, wird es nicht
miide, die Bedeutung des Netzwer-
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lung und Karriere

kens hochzuhalten —,,im Unterneh-
men und auch nach aullen®“.

Finanzen Auch einer, der mit viel
Geld zu tun hat, kann die Dinge
anders betrachten. ,Das Jahr 2022
steht im chinesischen Horoskop
im Zeichen des blauen Wasserti-
gers. Der Mythologie nach sind im
neuen Jahr Charaktereigenschaften
wie Mut, Durchsetzungskraft und
Flexibilitat gefragt“, sagt der Leiter
Wealth Management bei der Com-
merzbank, Rainer Richter: ,Wer sie
beherzigt, kann in diesem Jahr bei
den Geldanlagen eine gliickliche
Hand haben.“ Die Inflation kos-
te angesichts der niedrigen Zinsen
fiir Tagesgeld und Sparbuch zuneh-
mend Kaufkraft.

So betont der Experte, dass man
schon mit kleinen Summen (ab 25
Euro im Monat) per Wertpapier-
sparplan einen Grundstein legen
konne. Weiter auf seiner Liste: offe-
ne Immobilienfonds oder nachhal-
tige Fonds. ,Aktien bleiben ebenfalls
langfristig ein essentieller Anlage-
baustein. Kurzfristig braucht es al-
lerdings ein etwas robusteres Ner-
venkostiim, da die Schwankungen
zunehmen diirften®, sagt er. Bei Ri-
sikoabwédgung und Anlageziel gelte:
»,Die Mischung macht’s im Depot;
und ein ordentliches Riicklagen-
polster fiir unerwartete Ausgaben

Der Fitness-Unternehmer Marc Jonen gibt Tipps
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sollte auch vorhanden sein.“ Fir
eine konkrete Risikoeinschitzung
sollten Anleger sich vor einer In-
vestition umfassend beraten lassen.

Psychologie ,Neue Gewohnhei-
ten lassen sich leichter etablieren
als alte eliminieren®, sagt die Di-
plom-Psychologin Gabriele Birn-
stein. Ganz wichtig: Priorititen set-
zen. Was ist mir wirklich wichtig?
Und nicht alle Vorsitze auf einmal
umsetzen wollen. ,Das geht schief.
Birnstein weils: ,Bis eine Gewohn-
heit stabil ist, dauert es bis zu drei
Monate, beim Essverhalten bis zu
drei Jahren.“ Ein praktischer Tipp:
»Wenn ich aufstehe und die Lauf-
schuhe stehen schon direkt am
Bett, dann ist die Wahrscheinlich-
keit, dass ich morgens joggen gehe,
hoher. Durch regelmiQiges Laufen
entsteht Routine, und die Beloh-
nung ist: Nach dem Sport fiihlt man
sichimmer gut.“ Idealerweise iiber-
denkt man auch seine Beziehungen.
»2Rdumen Sie im Freundeskreis et-
was auf, fragen Sie sich: Wer tut mir
gut, wer nicht? Die Energiestaub-
sauger aussortieren!“ Alternativlos,
auch wenn es ein ,ausgelatschter
Schuh“ ist: , Seien Sie optimistisch,
denken Sie positiv, das muss man
iiben. Ohne das funktioniert auch
Resilienz, unsere seelische Wider-
standskraft, nicht.“ Und besonders

Die promovierte Arztin Mareike Awe ist Expertin
fiir Erndhrung.
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wichtig: ,Niemals aufgeben, denn
jeder Tag ist eine Premiere.“

Fitness Unternehmer und Personal
Trainer Marc Jonen (Jonen Sports)
sagt klar: ,Bewegung ist gerade in
Zeiten von Homeoffice essenziell.
Die Menschen sollten also gezielt
Bewegungs-Pausen einbauen im
Alltag — gerade im Hinblick auf ihre
korperliche Inaktivitdt.“ Der Trick:
Trainingstermine gehoren fest in
den Wochenplan. ,Dann haben die
Prioritdt und werden in der Regel
umgesetzt.“ Besonders der Mus-
kelaufbau ist enorm wichtig. ,Wenn
die Belastung fehlt, dann entwickelt
sich der Muskel zuriick. Man muss
also was tun, zwei Mal die Woche ein
gezieltes Kriftigungstraining. Das
Verhéltnis von Muskelaufbau und
gezieltem Ausdauertraining sollte
2:1 sein.“ Dann sollte man auf eine
verstarkte Eiweisszufuhr achten,
und dass man versucht, die Koh-
lenhydrate und Fette moglichst ge-
ring zu halten. ,Raus in die Natur,
das hilft schon sehr! Raus an die fri-
sche Luft, spazieren gehen, anfan-
gen, leicht zu laufen, ein Wechsel
zwischen Laufen und Gehen, und
man sollte versuchen, aus dem Trott
zu Hause rauszukommen, raus aus
gewohntem Umfeld. Das ist auch
psychologisch entspannend®, sagt
Marc Jonen.

Tatort-Arzt zahlt Miete flir Dienstwohnung nach

Ein Betrugsverfahren gegen den Schauspieler und Gefangnisarzt Joe Bausch stellte das Amtsgericht gegen Auflagen ein.

VON WULF KANNEGIESSER

DUSSELDORF Ohne Schuldspruch
und damit ohne Vorstrafe hat Ex-
Gefdngnisarzt und ,Tatort“-Dar-
steller Joe Bausch (68) seine Dienst-
wohnungsaffire {iberstanden. Das
Amtsgericht hatte am Dienstag die
Verhandlung wegen gewerbsmaRi-
gen Betruges mit einem Schaden
von fast 80.000 Euro erdffnet, doch
die Richter kamen zu dem Schluss,
Bausch habe iiber seine Finanzen
,vielleicht ein bisschen den Uber-
blick verloren“. Einen GroRteil des
Schadens hatte er bereits vor Pro-
zessbeginn beglichen. Seine Schuld
am Betrug, durch den er rund sechs
Jahre lang keinerlei Miete fiir seine
Dienstwohnung zahlte, sei daher ge-
ring. Gegen Auflagen wurde das Ver-
fahren eingestellt.

Die Schultern hochgezogen, die
Handinnenfldchen nach oben ge-
dreht — so hat Joe Bausch in der
Verhandlung auch mit seiner Kor-
persprache jede Schuld von sich ge-
wiesen. ,Es ist mir nie aufgefallen®,
dass die Miete von rund 800 Euro fiir
seine Dienstwohnung als Anstalts-
arzt ab Ende 2012 und bis zu sei-
ner Pensionierung Ende 2018 nicht
von seinem Gehalt abgezogen wor-
den war. Im November 2012 hatte
Bausch fiir vier Wochen von seinem
Arzt-Dienst ausgesetzt, erhielt ent-
sprechend auch keine Beziige. Als
er Anfang Dezember 2012 zurtick-
kehrte, sei — so die Anklage — durch
einen ,Bearbeitungsfehler beim
Landesamt fiir Besoldung und Ver-
sorgung (LBV) schlicht vergessen
worden, wieder die fillige Miete
fiir die Dienstwohnung abzuziehen.

Erst als er Ende 2018 bat, die Woh-
nung auch im Ruhestand zum {ib-
lichen Preis behalten zu diirfen, fiel
der Fehler auf. Und angeblich hat
auch Bausch da erst gemerkt, dass
er sechs Jahre lang mietfrei gelebt
hatte. ,Ich habe die Abrechnungen
nie angeguckt. Ich dachte immer,
das lduft wie ein Bausparvertrag.“
Er habe dem LBV vertraut, frei nach
dem Motto: , Ich gehe davon aus, ihr
macht das schon ordentlich!“
Damals habe er mit ersten Buch-
Projekten, Show-Auftritten und
»Tatort“-Folgen etliche Zusatzver-
dienste erzielt — und dadurch nicht
bemerkt habe, dass ihm rund 800
Euro zu viel Gehalt iiberwiesen
wurden — Monat fiir Monat. Er sei,
rdumte Bausch ein, , vielleicht nicht
der akribischste Beamte“ gewesen,
»aber sowar es“. Als er kurznach der

Pensionierung dann von den aus-
stehenden Mieten erfahren habe, sei
er ,fassungslos“ gewesen. Nie habe
er daran gedacht, das LBV ,vorsétz-

Joe Bausch gestern im Amtsgericht
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lich oder abgefeimt“ um die Miete
zu prellen. Einen GroBteil hat er in-
zwischen bereits gezahlt, nur tiber
eine Teilforderung, die seiner An-
sicht nach verjdhrt war, stritt er
sich noch mitdem LBV vor dem Ver-
waltungsgericht. Als Auflage fiir die
Einstellung des Betrugsverfahrens
muss er nun diese , Verjahrungskla-
ge“ zuriicknehmen, also auch die-
se offenen 9751 Euro zuriickzahlen.
Und er muss auf Riickforderung von
inzwischen nachgezahlten Steu-
ern und Zinsen in Hohe von weite-
ren 16.611,58 Euro verzichten. Erst
wenn das erfolgt ist, gilt das Strafver-
fahren wirklich als beendet.

Parallel allerdings laufe noch ein
Disziplinarverfahren gegen ihn als
fritheren Beamten, wie Bausch in
der Verhandlung erwédhnte. Dessen
Ausgang sei noch offen.

DUSSELDORF-DATUM
Eine Fassade

wird unter Schutz
gestellt

2015 nutzte HA Schult die Fassade
fiir ein temporares Kunstwerk. . sretz

(tber) Die komplette Fassade des
um 1812 von Adolph von Vagedes
entworfenen Wohnhauses ,Palais
Spinrath® — das ehemalige Coeles-
terinnen-Stift, Ratinger Strafle 15
- wurde am 19. Januar 1984 unter
der Kategorie ,,Gebdude fiir die Re-
ligionsausiibung® in die Denkmal-
liste der Stadt Diisseldorf eingetra-
gen. In den 1960er Jahren war die
Fassade, nachdem das friihere Stifts-
und spdtere Wohngebdude selbstim
Zweiten Weltkrieg zerstort und nicht
wieder aufgebaut wurden, in den Er-
weiterungsbau des Land- und Amts-
gerichts integriert worden. Ein Argu-
ment fiir den Denkmalschutz lautet:
,Auf Grund der historischen Bedeu-
tung und als qualitdtvolles Schaf-
fenszeugnis des fiir Diisseldorf be-
deutenden Architekten wurde die
Fassade in die Denkmalliste einge-
tragen.“

Das Kloster war bereits 1794 nach
franzosischem Artillerie-Beschuss
vollstdndig abgebrannt. Nach dem
Umbau durch Vagedes befand sich
das Haus im Besitz von Kaufmann
Wilhelm Cleff oder Maltuchfabrik-
antund ,Gemalde-Reparateur” Lo-
renz Spinrath. Hier hatten auch die
Maler Andreas und Oswald Achen-
bach ein Atelier, und Albert Moo-
rens Augenklinik (1862) befand sich
gleich nebenan. Neuerdings gehort
die Fassade zum Gebdudeensem-
ble des ,Andreasquartiers”. 2015
gab es vom schillernden Kiinstler
HA Schult eine besondere Kunstak-
tion: In 15 Fenster des Palais Spin-
rath wurden kiinsterisch gestaltete
Portraits eingesetzt - von Napoleon
iiber Angela Merkel bis Campino.
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