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Zentralisieren 
oder Diversifizieren?
In den letzten Tagen und Wochen wurden in
der Schweiz durch die Vorschläge von 
Avenir Suisse zur Reform des Föderalismus
in der Schweiz engagierte Diskussionen 
geführt. Die Konzentration auf wenige 
Zentren könnte nach Meinung der Vertreter
der Denkfabrik der Schweiz die nationale
Leistungskraft im internationalen Wettbe-
werb massgeblich verbessern.

Markt als Götze
Natürlich wehren sich die Bewohner der

Randregionen gegen diese Art von kühlem,
auf reine Wirtschaftlichkeit ausgerichteten
Denken. Man möchte nicht glauben, dass
der in der Schweiz gewachsene Födera-
lismus und das damit verbundene Demokra-
tieverständnis dem internationalen Markt
geopfert werden soll.

Interessant ist, dass die Diskussionen um
grössere Wettbewerbsfähigkeit nicht nur in
der Schweiz, sondern praktisch im ganzen eu-
ropäischen Raum geführt werden. Die Zwän-
ge der Wirtschaft und das sich abzeichnende
und vielfach schon bestehende soziale Elend
geben den Diskussionen den nötigen Antrieb.

Offenbar ist noch niemand auf die Idee
gekommen, dass die wirtschaftlichen und
gesellschaftlichen Probleme der Gegenwart
unter anderem mit der alleinigen Ausrich-
tung auf die globalen Währungssysteme ent-
standen sind. Sie werden nicht gelöst, wenn
die internationalen Finanzmärkte weiterhin
hauptsächlich die Ökonomie in den Regio-
nen steuern.

Lokale Kraft
Der Weg in ein Problem ist ein anderer als

der Weg aus dem Problem. Es scheint zu-
nächst natürlich logisch, Kräfte zu bündeln
und die wirtschaftlichen Zentren zu stärken.
Doch gerade die Zufriedenheit der Bevölke-
rung ist sehr stark mit der Möglichkeit ver-
bunden, in den Regionen Einfluss zu neh-
men. Darin liegt auch eine Kraft verborgen,
die sich ökonomisch schwer messen lässt.
Wer möchte schon in einem Staat leben, der
wie ein Grossbetrieb geführt wird? Alles
Unrentable wie zum Beispiel Kultur und so-
zialer Dienst würden privatisiert und damit
praktisch weitgehend wegfallen.

Fülle in der Vielheit
Dabei sind gerade die Fülle und die Vielfalt

und nicht Mangel und Einfalt Grundpfeiler
der Natur. Globale Veränderungen lassen sich
nicht ignorieren, aber fordern gerade eine lo-
kale Identität. Diese kann sicher keine Gross-
stadt mit ihrer bekannten Anonymität bieten.
Die globale Ökonomie fordert die regionale
Gemeinsamkeit heraus. Eine lokale Währung
wäre für die Zukunft eine Entsprechung. Das
Geniale dabei ist, dass jeder darin einen Wert
haben kann. Was ist wohl Ihr persönlicher
Wert der heute schon anderen zugute
kommt? Herauszufinden lohnt!

Telefonische Sprechstunde diese Wo-
che: Mittwoch, 16. März, 20 bis 21 Uhr, Te-
lefon: 0041 55 640 53 43.

www.astrocoach.ch

KURZ-NEWS

Elfjährige Mädchen
trinken wie die Jungs
LONDON – Eine englische
Studie enthüllt, dass junge Mäd-
chen bereits im Alter von elf bis
15 Jahren genau so viel Alkohol

konsumieren wie ihre gleichal-
trigen männlichen Pendants. 23
Prozent der Mädchen gaben an,
in der vorangegangenen Woche
Alkohol getrunken zu haben,
berichtet die BBC. Laut einer
seit 1982 jährlich durchgeführ-
ten Studie des National Centre
for Social Research liegt der
durchschnittliche Alkoholkon-
sum der Mädchen pro Woche
bei satten 10,2 Alkoholeinhei-
ten, was bereits der Hälfte der
höchst zulässigen Dosis für er-
wachsene Frauen entspricht.
Die Studie analysiert jährlich
die Einstellung von 10 000 Ju-
gendlichen in Grossbritannien
gegenüber Alkohol, Rauchen
und Drogenmissbrauch. Als
neuen Trend, der sich vor allem
bei den 11- und 12-Jährigen
durchsetzt, konnten die For-
scher den Missbrauch von
flüchtigen Gasen, wie beispiels-
weise Benzin, Klebstoff und
Aerosol, feststellen. Die derzei-
tigen Ergebnisse zeigen auf,
dass vier Prozent der Jugend-
lichen in dieser Altersgruppe re-
gelmässig «schnüffeln», jedoch
nur ein Prozent der Teenager
Cannabis raucht. (pte)

Schnarchen 
als Beziehungskiller
LONDON – Auch Frauen brau-
chen ihren Schlaf, doch wenn
schnarchende Männer dies un-
möglich machen, kann das
schnell das Ende einer Bezie-
hung bedeuten. Ein englisches
Forscherteam der University of
Surrey  analysiert derzeit in ei-
ner breit angelegten Studie das
Schlafverhalten von Paaren und
hat nun erste Ergebnisse be-
kannt gegeben, berichtet die
BBC. Demnach besteht das
zentrale Problem vieler Paare
darin, dass Frauen viel zu nach-

sichtig auf das Schnarchen ihrer
Partner reagieren und so auf bis
zu fünf Stunden Schlaf in der
Woche verzichten. Dadurch
werden nicht nur die Leistungen
am Arbeitsplatz, sondern auch
die Fahrtüchtigkeit und die Fit-
ness der Frauen stark beein-
trächtigt. Das Forscherteam hat
bis jetzt 25 Paare eingehend
analysiert und kommt zu dem
überraschenden Ergebnis, dass
bei einigen Paaren die Männer
den schnarchenden Part über-
nehmen, während bei manchen
Paaren auch die Frauen diese
Verhaltensweise an den Tag le-
gen. Männer realisieren dies je-
doch meist nicht, da sie einen
viel tieferen Schlaf haben als
Frauen. Frauen hingegen wer-
den durch das Schnarchen der
Männer leicht aufgeweckt, rea-
gieren dann jedoch nicht auf das
Verhalten ihrer Männer, um de-
ren Schlaf nicht zu stören. (pte)

SCHAAN – Was im Spitzensport
längst Gang und Gäbe ist – «Ren-
nen werden im Kopf entschie-
den» – soll auch für die Bereiche
Beruf, Beziehung, Finanzen und
Gesundheit Vorteile bringen:
Mentaltraining. Der Schweizer
Mentalcoach Grigor Nussbaumer
ist überzeugt, dass im Training
der mentalen Fähigkeiten sehr
viel ungenutztes Potential liegt.

• Lucas Ebner

In der Ruhe liegt die Kraft? Nicht
ausschliesslich. Weitaus mehr Re-
serven sind im grossteils ungenutz-
ten «Lagerhaus» Unterbewusstsein
vorrätig. Vorrangiges Ziel von
Mentalcoaches ist es, dass sich die
Menschen dieser Reserven bewusst
werden und auch aktiv in privaten
wie beruflichen Belangen einset-
zen. Um das ungeahnte Potential
eines Menschen zu orten, wendet
Mentalcoach Grigor Nussbaumer
modernste Mentaltechniken an –
wenn er von seiner Arbeit erzählt,
fallen einige nicht unbedingt alltäg-
liche Schlagworte wie «Mental-
scanning oder «kollektives Unter-
bewusstsein».

Ständig miteinander verbunden
Mentalscanning? Kollektives

Unterbewusstsein? Beim Mental-
scanning gehe es darum herauszu-
finden, wo die Probleme eines
Menschen liegen – und zwar vor
dem ersten Gespräch. Ziel sei es
quasi, sich jene Informationen ver-
fügbar zu machen, die für das Coa-
ching relevant sind. Für die Infor-
mationsbeschaffung muss ein Men-
taltrainer nichts über die Person

wissen – auch räumliche Distanz
spielt überhaupt keine Rolle. Und
wie erhält Grigor Nussbaumer die-
se Informationen? «Wir Menschen
sind im kollektiven Unterbewusst-
sein ständig miteinander verbun-
den. Forscher sprechen auch von
der Matrix oder vom morphogene-
tischen Feld. Wenn ich mich in eine
Art Traumzustand versetze, kann
ich diese Informationsfelder an-
steuern.» Was sich ihm dann biete,
seien Symbole, Bilder und Meta-
phern. Dann gelte es diese Wahr-
nehmungen zu deuten und später,
während des ersten Gesprächs,
durch gezieltes Nachfragen zu kon-
kretisieren.

Auf allfällige Humbug-Kritik
von Skeptikern reagiert Grigor
Nussbaumer gelassen und verweist
auf die erzielten Resultate. Es gebe
genügend Menschen, die jahrelan-
ge, meist ergebnislose Therapie
hinter sich hätten und dann seine
Hilfe in Anspruch nahmen. Nach
den ersten zwei Sitzungen sei das
Problem auf den Punkt gebracht
und im Anschluss ein Lösungsweg
definiert worden. «Wichtig ist,
dass dieser Lösungsweg gemein-
sam gefunden wird. Es würde
nämlich nichts nützen, wenn ich
nur irgendetwas verordnen würde.
Es muss ein gemeinsamer Prozess
sein, hinter dem mein jeweiliger
Kunde auch stehen kann», erklärt
Nussbaumer.

Berufliches und 
Herzensangelegenheiten

Hauptsächlich wenden sich Men-
schen wegen Problemen in den
zwei grossen Themenkomplexen
Beruf und Beziehung an Grigor
Nussbaumer. Bei rund 60 Prozent

seiner Coachings wollen die Men-
schen wissen, welches ihre Beru-
fung ist, wenn sie sich beispiels-
weise selbstständig machen wol-
len: Was könnte klappen, in wel-
chem Geschäftsbereich könnten
Erfolge erzielt werden, was liegt ei-
nem? Aber auch Rat und Lösungen
bezüglich Konflikten am Arbeits-
platz und Problemen mit Vorgesetz-
ten seien gefragt. Bei Herzensange-
legenheiten stünden vor allem die
Partnerfindung und -abklärung auf
dem Coaching-Programm. Häufig
kämen Menschen auf Nussbaumer
zu, bei denen eine Scheidung kurz
bevor steht. «Und oft ist es dann
nach den Coachings so, dass die
Paare zusammenbleiben», sagt der
Mentalcoach.

Selbst Trainer werden
Grigor Nussbaumer, Ausbil-

dungsleiter und Gründer der Men-
taltraining-Methode «MentalPo-
wer», bietet ausser den Coachings
auch Ausbildungen an, damit Inte-
ressierte selbst zum Mentaltrainer
werden können (siehe Factbox).
Während der Ausbildung führt er
die Teilnehmer aus ihrer indivi-
duellen Lebenssituation zu dem
Punkt, wo geistige Stärke spürbar
und konstruktiv für den Alltag
nutzbar wird. Das habe nichts mit
unerklärlichen Phänomenen zu tun,
sondern mit der neuen, nachweis-
lich funktionierenden Mentalscan-
ning-Methode, die das Unbewusste
bewusst macht. Sei der Zugriff auf
gespeichertes Wissen oder Erkennt-
nisse aus anderen Informationsfel-
dern – zum Beispiel der Traumzeit
– einmal erschlossen, würden sich
ungeahnte Chancen für persönliche
und berufliche Erfolge eröffnen.

Bildet Interessierte zum Mentalcoach aus: Grigor Nussbaumer.

Mental stark werden
Mentalcoach Grigor Nussbaumer ortet ungeahnte Chancen
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Möglichkeiten
zur Ausbildung
Daten: 1. bis 3. April 2005:
Einführungs-Kurs zum Dipl.
Mentalcoach/-trainer, Ror-
schacherberg, Schloss Warten-
see, Start: Freitagabend und 6.
bis 10. April 2005: Start der
Ausbildung zum Dipl. Mental-
coach/-trainer, Rorschacher-
berg, Schloss Wartensee, ganz-
tags (Abschluss Oktober 2005).

Auf Anfrage Vortrag oder In-
foabend «Traumberuf Dipl.
Mentalcoach/-trainer»
Kontakt: Auskünfte zu weite-
ren Seminaren und Einzelsit-
zungen erhalten Sie unter:

Ausbildungsinstitut hoch3
processcoaching, Seestrasse 40,
CH-8800 Thalwil, Telefon:
0041 44 252 77 11, E-Mail: in-
fo@mentalpower.ch und im
Internet unter www.mentalpo-
wer.ch. (le)

ATHEN – Neuesten Erkenntnis-
sen zufolge erfreuen sich jene
Menschen, die in einer gebirgi-
gen Region leben, eines allge-
mein besseren Gesundheitszu-
stand und haben ein kräftigeres
Herz als reine Grossstädter, be-
richtet die BBC.

In einer Studie der Universität von
Athen wurde der Gesundheitszu-
stand von 1150 Griechen über ei-
nen Zeitraum von 15 Jahren ver-
folgt und festgestellt, dass bei den
Bewohnern höher gelegener Regio-
nen tendenziell weniger Todesfälle

auftraten als bei Bewohnern ver-
gleichbarer städtischer Regionen.

Besonders in punkto Herzkrank-
heiten war die Zahl der Todesfälle
geringer. Die Forscher zogen den

Schluss, dass das Leben in einer
gewissen Höhenlage über eine ge-
raume Zeit einen physiologischen
Wandel im Körper hervorruft, der
es ermöglicht, mit dem geringeren
Sauerstoffgehalt (Hypoxie) umzu-
gehen und dass dies, kombiniert
mit der Anstrengung der ständigen
Bergauf- und Bergab-Bewegung im
Gelände, dem Herzen ein besseres
Training verschafft. «Die gesteiger-
te physische Tätigkeit der Bergbe-
wohner unter den Bedingungen ei-
ner moderaten Hypoxie könnte die-
se Ergebnisse erklären», so die Ex-
perten. (pte)

«Alm-Öhis» leben viel gesünder
Stärkere Herzen: Leben im Gebirge als Jungbrunnen

In den Bergen lebt sichs gesund.
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