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Gedankentrainer Grigor Nussbaumer
sagt: «Im Training der mentalen Fähig-
keiten liegt ungenutztes Potential zur
persönlichen Entwicklung und Effizienz-
steigerung.» Um diesem Mangel abzu-
helfen, bildet er Interessierte aus. In Ein-
zelsitzungen verhilft er Ratsuchenden
zu dem Punkt zu gelangen, wo für sie re-
levante Informationen gespeichert sind.

INES TANNER-SCHWARZ

Wer in Einzelsitzungen zu Grigor Nuss-
baumer kommt, muss sich auf Überra-
schungen gefasst machen. Noch bevor
der diplomierte Mental Coach (Gedan-
kentrainer) sein Gegenüber erstmals
persönlich kennenlernt, macht er ein
«Scanning» von ihm. Grigor Nussbau-
mer will so schon zum Voraus heraus-
finden, wo sich die ungelösten, ver-
drängten Probleme seines Klienten oder
Hilfesuchendem befinden. «Unglaub-
lich, aber Tatsache. Nussbaumer kannte
von mir nicht mehr als meinen Namen,
wusste aber, dass ich nach Anerken-
nung suche, mich nach Aussen hin
selbstsicher gebe, im Prinzip aber äus-
serst scheu bin und mich im Beruf lang-
weile», gestand Anna S.* gegenüber
dem «Thalwiler Anzeiger». 

Was der überraschten Frau ein Rätsel
war, ist für Grigor Nussbaumer selbst-
verständlich. «Das kann jeder und liegt
daran, dass wir von morphischen Fel-
dern, in denen ein kollektives Gedächt-
nis (siehe Kasten) für jeden gespeichert
ist und durch Training abgerufen wer-
den kann», erklärt der Gründer der Me-
thode MentalPower© und Leiter des
Ausbildungsinstitutes «hoch3 proces-
scoaching» in Thalwil. In seinen Kursen
lehrt Grigor Nussbaumer unter anderem
seinen, jeweils maximal 15 Teilneh-
mern, genau dies zu tun. 

Einzelsitzungen zur Problemlösung

Während der Ausbildung zum diplomier-
ten Mental Coach führt er die Teilnehmer

aus ihren individuellen Lebenssituationen
zu dem Punkt, wo geistige Stärke spürbar
und konstruktiv für den Alltag nutzbar
wird. «Dadurch eröffnen sich ungeahnte
Chancen für persönliche und berufliche
Erfolge», verspricht der Thalwiler und er-
klärt weiter, dass der Schlüssel für menta-
le Stärke in den Emotionen liege. «Aus
diesem Grund lege ich sehr viel Wert dar-
auf, die Teilnehmer auf die Ausheilung
der Tiefenemotionen vorzubereiten und
sie zu lehren, mit Gefühlen bewusst um-
zugehen.»

Kein Guru

Ganz wichtig ist Grigor Nussbaumer
die Feststellung, dass er auf keinen Fall
einen Guru-Status aufbauen will. Er
sagt: «MentalPower ist weder sektiere-
risch noch religiös. Ich fördere und leh-
re bloss die unabhängige und persönli-
che Entwicklung der Kursteilnehmer.»
Dieser Aussage entsprechend wird die

Hilfe Nussbaumers auch von vielen Per-
sonen in Einzelsitzungen gebucht. Er er-
zählt, dass beispielsweise Jugendliche
bei ihm seien, weil sie unter Prüfungs-
angst leiden, sich noch nicht bewusst
sind, wo ihre Fähigkeiten sind und des-
halb bei der Berufswahl unsicher seien.
Aber auch Personen, die unter Angstzu-
ständen oder Depressionen leiden, kön-
ne er helfen. «Meistens reichen drei Sit-
zungen, in denen meine Kunden Schritt
für Schritt vorwärts kommen, bis sie das
Problem ganz gelöst haben.»

*Name der Redaktion bekannt

Nächste Kursdaten: Das Training dauert 
vom 1. bis 3. April, und die MentalPower-
Grundstufe (Start Lehrgang Coach) vom 6.
bis 10. April. Weitere Informationen und 
Auskünfte: Grigor Nussbaumer, Ausbil-
dungsinstitut «hoch3 processcoaching», 
Seestrasse 40 in Thalwil, Telefon 044
252 77 11, oder im Internet unter
www.mentalpower.ch.

Geistige Stärke im Alltag nutzen
Thalwil: Grigor Nussbaumer bietet Ausbildungen zum diplomierten Mental Coach an

Morphische Felder
Gemäss der Theorie des Forschers Ru-
pert Sheldrake, auf dessen Erkenntnisse
Grigor Nussbaumer sein MentalPower-
Training aufgebaut hat, ist in den mor-
phischen Feldern ein Gedächtnis ent-
halten. Danach habe jede Art von Din-
gen ein kollektives Gedächtnis. Mor-
phische Felder liegen dem Bewusstsein
zu Grunde und geben Gedanken eine
Struktur. Gemäss Sheldrake gibt es wei-
ter Felder, denen Menschen sich nicht
entziehen können, beispielsweise de-
nen, die die Abläufe im Körper regeln.
Gedankenfeldern, wie die morphi-
schen es sind, kann man sich jedoch je-
derzeit entziehen, aber auch bewusst
einklinken. (tan)

Mehr dazu im Internet unter: www.shel
drake.org/deutsche/

Grigor Nussbaumer im Gespräch mit einer Teilnehmerin. zvg

Region: Der Verband der Schweizer
Coiffeurgeschäfte coiffureSUISSE prä-
sentiert für den Frühling und Sommer
2005 eine wandelbare Damenfrisur,
die sich ganz verschieden stylen lässt.
Von einer femininen Lockenfrisur bis
zum glattfrisierten Glamour-Look ist
alles möglich.

Die neue Frisurenmode erfüllt den
Wunsch der Frauen nach einem
variablen Styling. Das Haar kann je
nach Lust und Laune glatt frisiert oder
grosszügiggelockt und mit weichem
Volumen getragen werden. 

Die Basis zu dieser variablen Frisur
bildet ein gestufter und leicht effilierter
Haarschnitt, der für die luftige Leich-
tigkeit des Haares sorgt. Um die gros-
szügigen Locken zu erhalten, werden
die einzelnen Haarsträhnen mit dem
Babyliss zu Lokken geformt und mit
den Fingern sorgfältig in die ge-
wünschte Form frisiert. Haarspray ver-
leiht der Frisur Halt. Das gelockte

Haar umrahmt schmeichelnd das Ge-
sicht.  Einen speziellen Blickfang bil-
det die Haarfarbe. Aufgehellte Folien-
mèches und eine Coloration in zwei
unterschiedlichen Blondnuancen sor-
gen für das sehr gepflegt und natürlich
wirkende Blond der Haarfarbe.

coiffureSUISSE, Verband Schweizer Coiffeur-
geschäfte, www.coiffuresuisse.ch.

Variable Lockenfrisuren im Trend

Wandelbare Damenfrisur. coiffureSuisse

Rüschlikon: Wer für seine Kleidung nur
das Beste möchte, sollte in Textilreini-
gungen ab sofort nach dem neuen
Scotchgard Protector von 3M verlan-
gen. Der Faserschutz für die gesamte
Oberbekleidung, wie beispielsweise
Hosen, Röcke, Sakkos oder Blusen,
verleiht optimalen Gewebeschutz ge-
gen Regen, Schmutz und Flecken und
lässt die Kleidung dauerhaft neu aus-
sehen.

Scotchgard-Faserschutz hüllt sich
wie ein schützender Mantel um jede
einzelne Faser. Dank seiner herausra-
genden Wasser-, Öl- und Schmutzab-
weisung verhindert er, dass sich
Schmutz und Flecken festsetzen kön-
nen. Flüssigkeiten wie Milch, Kaffee,
Wein, Salatsauce, Butter oder Braten-
saft sickern nicht ins Gewebe, son-
dern bleiben an der Oberfläche und
können mit einem saugfähigen Tuch
abgetupft werden. 

Nach der Behandlung mit Scotch-
gard-Faserschutz bleibt die Kleidung
atmungsaktiv und erhält so den hohen
Tragekomfort neuer Kleidung auf lan-
ge Zeit. (E)

Neuer Schutz für
Lieblingskleider

Morgen Freitag heisst es nochmals 
«La cena è pronta» mit der «Compa-
gnia Rossini» im Hotel Belvoir Rüschli-
kon. Dreissig Künstler erzählen in 
drei Akten Episoden und Anektoten
rund um Rossini. Küchenchef Andreas
Zaugg komponiert dazu ein passendes
Viergang-Menü.

Die weit über die Landesgrenze hinaus
bekannte «La Compagnia Rossini» tritt
morgen im Grossen Saal des Belvoirs
auf. Präsentiert wird die Ess-Oper «La
cena è pronta» von Armin Caduff mit
Werken von Rossini, Mozart und Verdi.
Musikalische und kulinarische Höhe-
punkte wechseln sich ab und erzählen
ihre eigene Geschichte.

Das Ensemble «La Compagnia Rossini»
besteht bereits seit über zwanzig Jahren
und setzt sich aus fünf bis fünfzehn So-
listinnen, Solisten und Pianisten zusam-
men.

Erweitert wird der Chor je nach Vor-
führung mit bis zu 30 Mitgliedern. Ge-
leitet wird das Ensemble von Armin Ca-
duff, der die Musik zu seinem Lebensin-
halt gemacht hat. 

Ausgestattet mit dem Klavier- und So-
logesangs-Diplom des Zürcher Konser-
vatoriums, in Salzburg sowie Italien
zum Opernsänger ausgebildet, ist er ein
musikalischer Intendant ganz besonde-
rer Prägung. 

Er ist nicht nur für die professionelle,
stimmliche Qualität der Ensemble-Mit-

glieder besorgt, sondern zeichnet auch
für die eigenständige musikalische und
choreografische Gestaltung der Auf-
führungen verantwortlich. 

Ein passendes Viergang-Menü

Bei der Ess-Oper «La cena è pronta»
setzen 30 Künstlerinnen und Künstler
ihr Können ein. «La cena è pronta» ist
ein festliches Wiedersehen im Kreise
von Rossini, Verdi, Offenbach und 
Bizet.

Das Stück erzählt in drei Akten ver-
schiedene Anekdoten und Episoden
rund um Rossini. Dabei verwöhnen
Rossini und seine Dienerschaft die
Gäste mit Gesang und kulinarischen
Köstlichkeiten. Mit einem speziell für

den Auftritt der «La Compagnia Rossi-
ni» «komponierten» Viergang-Menü
wird Belvoir-Küchenchef Andreas
Zaugg das erstklassige Musik-Erlebnis
zu einem veritablen Gesamtkunstwerk
ergänzen.

Durch die Nähe der «La Compagnia
Rossini» zu den Gästen und das char-
mante Liebäugeln der Künstlerinnen
und Künstler mit dem Publikum wird
dieser Abend zu einem besonderen
Musikerlebnis.

«La cena è pronta» mit der «Compagnia Ros-
sini» im Hotel Belvoir Rüschlikon am 1.
April, um 18.30 (Apéro): Der Preis inkl. Vier-
gang-Menü beträgt 168 Franken pro Person.
Letzte Reservationen unter Telefon: 044 704
64 64.

Morgen Abend «Ess-Oper» im Hotel Belvoir
Rüschlikon: Letzte freie Plätze für «La cena è pronta» mit der «Compagnia Rossini»

Zwei «Walking»- und «Nordic Wal-
king»-Instruktorinnen sorgen für Bewe-
gung. Die beiden Physiotherapeutinnen
bieten ab dem 14. April einen zehntei-
ligen Kurs an. Anmelden kann man sich
bis am 6. April.

Walking bzw. Nordic Walking bietet in
Zeiten sitzender und bewegungsarmer
Tätigkeiten einen Ausgleich: Walking ist
ein gesundes und zugleich anregendes
Bewegungserlebnis in freier Natur und
bietet Spass – allein, zu zweit oder in der
Gruppe. Dies kann Überlastungsschäden
durch langes Sitzen, Bewegungsmangel
und einseitige Belastungshaltungen am
Arbeitsplatz vorbeugen und ausgleichen.
Walking kann das Immunsystem stärken
und  die Konzentrationsfähigkeit verbes-
sern. Bluthochdruck und Übergewicht
werden gesenkt und die Cholesterinwerte
optimiert, Stress abgebaut und die Vitalität
dadurch dauerhaft erhöht. Walking ist ein
schonendes Ausdauertraining mit einem

Minimum an Überlastungs- und Verlet-
zungsgefahr. Gerade bei Arthrose oder
ähnlichen Abnutzungserscheinungen ist
diese Sportart unter fachlicher Anleitung
sehr sinnvoll.
Walking ist auch in jedem Alter möglich,
benötigt keinen grossen Ausrüs-
tungsaufwand und kann mit fachkundiger
Einführung alleine durchgeführt werden.
Und schliesslich ist diese Sportart Bewe-
gung und Geselligkeit in freier Natur und
macht einfach Spass.

Dies alles gilt gleichermassen für «Nor-
dic Walking», also Walking mit zwei spe-
ziell dafür vorgesehenen Stöcken. Nordic
Walking entlastet zusätzlich die gewichts-
tragenden Gelenke. 

Die Arm- und Schulterarbeit wird mehr
gefordert. Nordic Walking ist dadurch bei
richtiger Ausführung koordinativ an-
spruchsvoller als Walking. Es bewirkt ver-
gleichsweise mehr Sauerstoffaufnahme
und Kalorienverbrauch sowie grössere
Herzfrequenz und Energieumsatz. Des-

halb kann es die höheren Erwartungen
von Sportlern genauso zufrieden stellen
und zur Ergänzung anderer Sportarten ein
sinnvoller Ausgleich im Trainingsplan
sein.

Eine weitere Wirkung dieser beiden Ge-
sundheitssportarten ist die Kräftigung der
Rückenmuskulatur durch die dynamische
Stabilisation der Wirbelsäule zur Präven-
tion und Behandlung von  Rückenproble-
men. Walking kann deshalb auch das
Trainieren an Geräten ergänzen und die
Haltung spürbar verbessern. (E)

«Walking und Nordic Walking für Alle»: Kurs-
beginn am Donnerstag, den 14. April: 18 bis
19.30 Uhr. Treffpunkt Sportanlage Brand, Thal-
wil, zehn wöchentliche Lektionen, bei jeder
Witterung im Gebiet Thalwil/Adliswil. Erste
Stunde als Schnupperwalking 25 Franken,
ganzer Kurs 250 Franken. Anmeldung er-
wünscht bis spätestens 6. April 2004. Auch
Gruppen oder Paare, die eine persönliche Trai-
nerin wünschen, können sich gerne melden.
Konkakt: Christiane Ruof, Telefon 076 491 38
15 und Eia Isler, Telefon 079 710 35 17.

Walking und Nordic Walking als Gesundheitssport
Thalwil: Zwei Instruktorinnen bieten im April einen Kurs für Jedermann an

Horgen: Schudel Innendekorationen
und Lederwaren am Mühleweg in Hor-
gen bietet derzeit viele Spezialitäten
und Exklusivitäten. Eine davon sind die
360º Taschen aus Segeltuch.

Sie werden aus recycleten Segeln, die
schon eine Reise hinter sich haben, her-
gestellt. Ein eingenähtes Etikett nennt
Schiff und Reise. Das extrem belastbare,
wasserabweisende Segeltuch wird in
neuem Design zu funktionalen Taschen
verarbeitet – jede ein Unikat.

Die Innendekorateure von Schudel,
bekannt als Spezialist für Schulsachen,
führt neu Chiemsee-Schulrucksäcke mit
raffinierten Details. Auch die neuen Kol-
lektionen von weiteren namhaften Mar-
ken für Schultornister und Schul-
rucksäcke sind eingetroffen. Der Hit
dieser Saison sind Kindergartentaschen
aus Blachen, auch hier ist jede ein Ein-
zelstück. (E)

Schudel Innendekorationen + Lederwaren,
Mühleweg 4 (die kleine Gasse neben der
UBS), Horgen. Telefon 044 725 40 50, Fax
044 725 42 45. Informationen im Internet:
www. schudel-horgen.ch.

Im Trend – 360º
Taschen aus Segeln

Weit gereiste Taschen. zvg
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