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Nachrichten

Radfahrerin zu
Boden geschubst

PINNEBERG Bereits am
vergangenen Sonnabend
ist eine dltere Fahrradfah-
rerin nach einem Streit
von einem bislang unbe-
kannten Mann zu Boden
geschubst worden. Gegen
16.45 Uhr befuhr die
62-jahrige Pinnebergerin
mit ihrem 76-jdhrigen
Lebenspartner mit dem
Fahrrad den Fahltskamp
aus Richtung Bahnhot-
strafle kommend gen
Krankenhaus. Wie die Po-
lizei gestern mitteilte, be-
fuhren die beiden aller-
dings den linken Radweg,
also entgegengesetzt der
vorgeschriebenen Rich-
tung. Aus diesem Grund
gerieten sie mit einem Pér-
chen in Streit, das mit ei-
nem Hund zu Fuf} in glei-
cher Richtung unterwegs
war. An der Kreuzung
Fahltskamp/An der Be-
rufsschule traf man an der
dortigen Fufigdngerampel
erneut aufeinander. Auch
dort kam es wieder zu ei-
nem verbalen Streit {iber
die Nutzung des Radwegs.
Nachdem die Ampel auf
,,Griin“ schaltete und die
Beteiligten die Fahrbahn
iiberquert hatten, schubs-
te der Mann, offenbar aus
Verdrgerung, die 62-Jahri-
ge mit ihrem Fahrrad um.
Die Frau verletzte sich bei
dem Sturz und wurde zur
weiteren Behandlung in
ein Krankenhaus ge-
bracht. Die Polizei sucht
jetzt Zeugen: Der Mann ist
etwa 45 Jahre alt, hatte
einen ,,Drei-Tage-Bart“
und trug eine graue Ober-
bekleidung. Hinweise
nimmt die Polizei in Pin-
neberg unter Telefon
(04101) 202110

entgegen. erd

Frihlingskonzert
in Christuskirche

PINNEBERG Der Forder-
verein des Klinikums rich-
tet am Sonntag, 31. Mirz,
das traditionelle Friihlings-
konzert in der Christuskir-
cheander Bahnhofstraflein
Pinneberg aus. Beginn ist
um 15 Uhr. Wie auch in den
Vorjahren wird der Schul-
chor der Goetheschule Har-
burg und der Gospeltrain
in Pinneberg stoppen, um
die Géste zu verzaubern.
Eintrittskarten sind im
Biicherwurm und im
Klinikum Pinneberg

zum Preis von 12 Euro er-
héltlich. An der Tageskasse
kosten die Tickets 13 Euro,
Schiiler zahlen 5 Euro. erd

Krempel raus, Kopt frei

Axel Krumsick und Daniela Gisin haben tiber ihre Aufraumerfahrungen einen Ratgeber von A bis Z geschrieben

|

Von René Evdbriigger

PINNEBERG Viele kennen
das: Der Kleiderschrank ist
voll, Biicher und CDs fiillen
die Regale und in den Abstell-
raum mag man angesichts
des Chaos, das dort herrscht,
keinen Blick mehr hinein-
werfen. Trotzdem sammelt
man munter weiter. Spates-
tens jetzt ist es an der Zeit,
die Reiflleine zu ziehen, um
nicht in absehbarer Zeit in
Klamotten, Tinnef, Gedons
und  Schnickschnack zu
versinken.

Dieses Gefiihl kannte auch
Axel Krumsick. In seiner
60 Quadratmeter ~ groflen
Wohnung stand viel zu viel
herum. Seit der gebiirtige
Pinneberger, der einen Teil
seiner Kindheit in Rellingen
verbrachte, mit Daniela Gisin
zusammen ist, hat sich sein
Leben diesbeziiglich gedn-
dert. Seit zwei Jahren sind die
beiden ein Paar. Die gebiirti-
ge Schweizerin ist ein Ord-
nungscoach. Sie kommt zu

.,Meine Wohnung ist
luftiger und schoner
geworden. Ich freue

mich immer, wenn ich

nach Hause komme.*

Axel Krumsick
Aufraumexperte

ihren Kunden nach Hause
und hilft beim Aufraumen.
Auch Krumsick nahm die
Dienste seiner Freundin in
Anspruch. ,Wir machen das
hier so wie bei deinen Klien-
ten“, hat der 46-jdhrige zu ihr
gesagt. Nun haben die beiden
einen Ratgeber verfasst, der
auf ihren gemeinsamen Auf-
rdum-Erfahrungen basiert.
Das Buch mit
‘s dem program-
matischen Ti-
tel ,,Die Rdum
Dich Frei Me-
thode“ (Foto,
Ellert & Richter
Verlag, 14,95 Euro) ist mit
zahlreichen  Zeichnungen
und Skizzen versehen. Krum-
sick und Gisin haben es iibri-
gens - passend zum Thema -
in einer einfachen Schweizer

geht.

Berghiitte in 1800 Meter Ho-
he geschrieben.

Doch zuvor ging es in
Krumsicks Wohnung ans
Aufrdumen: ,,Ein Zimmer in
meiner Wohnung, das als ei-
ne Art Abstellkammer dien-
te, haben wir leer gerdumt®,
sagter. Esseieintoter Ortge-
wesen, wie es in dem Buch
heifdt, der sich iiber die Zeit
eingenistet habe. Krumsick
erinnert sich, dass er in den
Raum keinen Blick mehr hi-
neinwerfen wollte.

»Es ist jetzt mein Arbeits-
zimmer geworden. Dort ar-
beite ich nun auch an mei-
nem Mac-Computer, der hier
vorher nur abgestellt war*,
erzdhlt Krumsick. Auch eine
Kommode, die er eigentlich
ganz hiibsch fand, flog aus
der Wohnung. Von etwa der
Hilfte seiner Kleidung trenn-
te er sich. ,Eigentlich trigt
man doch nur seine
Lieblingsstiicke®, fiigt Gisin
an.

Ebenso reduzierte Krum-
sick seine Biicher. ,,Ich habe
nur diejenigen behalten, die
ich noch benutze®, sagt er.
Auch die  Schallplatten
standen auf dem Priifstand.
Statt 100 Longplayer hat er
jetzt nur noch etwa 40. Von
seiner Mick-Jagger-Samm-
lung konnte er sich nicht
trennen. Musste er auch
nicht, denn sie gehort zu den

Dingen, die ihn bereichern.
Nach der Entriimpelungsak-
tion stellte Krumsick fest:
»Meine Wohnung ist luftiger
und schoner geworden. Ich
freue mich immer, wenn ich
nach Hause komme.“ Schon
vorher stelle sich eine Vor-
freude ein. ,Ich fithle mich
emotional leichter.“ Das Ma-
gische sei eingetreten: Auf
einmal sei Aufrdumen nicht
mehr belastend, sondern be-
freiend. ,Ich kann mittler-
weile Besitztlimer leicht
weggeben. Man fingt an, et-
was weiter zu denken.“ Die
Rédum-Dich-Frei-Methode
fiihre dazu, dass man auch in
Zukunft Ordnung halte und
vermeintliche Schnippchen-
kdufe immer seltener wer-
den.

Nun klingt das vielleicht
einfacher, als es dem ein oder
anderen zunéchst erschei-
nen mag. Weswegen die bei-
denauch einen Leitfaden von
A bis Z geschrieben haben.
Das Paar empfiehlt, zunéchst
einen groben Grundriss der
Wohnung zu skizzieren und
die emotionalen Bediirfnisse
an das Zuhause zu definieren.
In einem dritten Schritt wer-
den kiinftige Wohnbereiche
genannt - die neuen, die al-
ten oder diejenigen, die redu-
ziert oder eliminiert werden
sollen. Dann erfolgt ein ak-
tualisierter Grundriss und
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Auch in der Pinneberger Redaktion wird entriimpelt: Axel Krumsick u’;d Da“n“ila Gisin sgn, wie es
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ein  Abgleich  kiinftiger
Wohnbereiche mit emotio-
nalen Bediirfnissen plus ei-
ner groben Gegenstands-
gruppen-Definition. Zuletzt
wird festgelegt, wie lange die
Aufrdumaktion dauern soll.

,Es geht darum, sich
bewusst zu verdndern
und befreiter und
gelassener durch die
Welt zu gehen.*

Daniela Gisin
Aufraumcoach

Letztendlich geht es darum,
flir sich herauszufinden:
~Was sind meine Bediirfnis-
se? Was brauche ich, um zu
entspannen?“, so der Ord-
nungscoach. ,Beim Aufrdu-
men sollte man zuerst mit
den Sachen beginnen, die

VERLOSUNG

nicht mit Emotionen oder
Erinnerungen behaftet sind,
rit Gisin. Dazu gehorten
Kleider, Biicher sowie Kii-
chen- und Badezimmeruten-
silien. Dann geht es an die
Andenken und Fotos. Bei der
Entscheidung, was nun das
Zuhause verlisst, solle man
sich auf sein Gefiihl und sei-
ne Intuition verlassen, raten
die beiden. Im besten Falle
kommt man zu dem Schluss,
dass die DVDs auf dem Side-
board gar nicht mehr genutzt
werden oder die Biicher im
Schrank nur noch die Funkti-
on von Trophden haben.
»80 Prozent der Biicher
braucht man doch nicht
sagt Gisin. Habe man das erst
einmal verinnerlicht, fallt die
Trennung von den Sachen
auch nicht mehr schwer. Im
besten Fall werden die
Sachen auf dem Trodelmarkt
oder bei E-Bay verkauft. Im
Anhang des Ratgebers wer-
den zahlreiche Online-Platt-
formen genannt.
Entriimpeln, um sich bes-
ser zu fithlen. Dazu geben Gi-
sin und Krumsick eine An-
leitung, die nicht lédnger als
zwei Stunden Lesezeit in
Anspruch nimmt. ,Es geht
darum, sich bewusst zu ver-
dndern und befreiter und ge-
lassener durch die Welt zu
gehen“, sagt Gisin. Unsere
Gesellschaft stopfe sich un-
bewusst mit Schndppchen
und Besitztiimern voll, mit
der Absicht, sich dadurch rei-
cher zu fiihlen. ,,Meist erfolg-
los. Unsere Leser erleben mit
der Raum-Dich-Frei-Metho-
de ein neues differenziertes
Konsumverhalten.“

Drei Ratgeber zu gewinnen

Wirverlosen drei Ratgeberbiicher. Wer gewinnen mdchte, ruft unter

Telefon 01378-407764 (Telemedia Interactive
GmbH; pro Anruf 50 Cent aus dem deutschen
Festnetz, Mobilfunk teurer. Datenschutzinfor-
mation unter: datenschutz.tmia.de) an und
nennt das Stichwort ,Aufraumen” sowie sei-
nen Namen und seine Telefonnummer. Alter-
nativ kann auch eine Postkarte an folgende
Adresse geschickt werden: A. Beig-Verlag, Re-

daktion, Stichwort: Aufrdumen, Damm 9-19, 25421

Pinneberg. Bitte Adresse und Telefonnummer angeben. Teilnahme-
schluss ist der 10. Marz (Poststempel). Die Gewinner werden be-
nachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Anti-Sitz-Training beim ViL Pinneberg

Verein sucht zehn Freiwillige fur eine neue Studie / Probanden sollen neuen Geratepool testen

PINNEBERG Heutzutage be-
wegt sich der Mensch viel zu
wenig - dafiir sitzt er umso
mehr am Computer. Oft
stundenlang. Die Folgen:
Verspannungen, Schmerzen
im Riicken und auch in den
Gelenken. ,Sitzen ist das
neue Rauchen“, bringt es
Heidi Hammerschmitt-Klatt,
Fitnessstudioleiterin  beim
VfL Pinneberg, auf den
Punkt.

Der Fitnessbereich hat nun
seinen Gerédtepool Anfang
des Jahres um sieben Gerite
fiir den Bereich ,,Beweglich-
keit“ erweitert. Die Stamm-

besucherhaben den Parcours
bereits getestet. ,Nun su-
chen wir fiir eine kleine Stu-
die Testpersonen®, erldutert
Hammerschmitt-Klatt. Der
Aufruf richtet sich an Perso-
nen, die mindestens neun
Stunden pro Tag sitzen. ,,Wir
wollen herausfinden, wie die
Ubungen an den Geriten auf
die Personen wirken.“

Das Training findet zwei-
mal pro Woche statt. Die Teil-
nahme ist kostenlos. Die Ta-
ge und Uhrzeiten konnen die
Freiwilligen selbst wihlen.
Das Fitnessstudio im Fahlts-
kamp 53 hat werktags von 8

bis 22 Uhr und am Wochen-
ende von 9 bis 18 Uhr geoft-
net.

»,Das Training unter Anlei-
tung dauert jeweils 20 Minu-
ten®, erldutert Hammer-
schmitt-Klatt. Wichtig: Uber
einen Zeitraum von vier Wo-
chen miissen die Teilnehmer
insgesamt drei Fragebdgen
ausfiillen.

,Die Probanden miissen
auchihre Einwilligung geben,
dass personliche Erfahrungs-
berichte in den sozialen Me-
dien kommuniziert werden
diirfen, so Hammerschmitt-
Klatt. Die Aktion startet am

Sonnabend, 16. Mirz. Dann
sollen alle Teilnehmer einen
Interviewbogen ausfiillen.
Trainiert werden der Rii-
cken, der Hals-Nacken-Be-
reich, die Waden, die Hiiften
und die Bauchmuskulatur -
alle relevanten Muskelgrup-
pen werden bewegt. Selbst
die Verdauung werde wieder
in Schwung kommen, sagt
Hammerschmitt-Klatt. Wer
Lusthat, an der Studie mitzu-
machen, meldet sich beim
VfL Pinneberg unter Telefon
(04101) 556020 oder meldet
sich direkt in der Fitnessab-
teilung an. erd

Heidi Hammerschmitt-Klatt
und Filippo Panetta vom VfL su-
chen Freiwillige fur den Geréte-
Parcours.  FOTO:ERDBRUGGER



