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CUVANT INAINTE

Comunicarea, in diferitele sale forme, este vitala in crearea
unei conexiuni intre doud persoane si mentinerea acesteia. Problema
apare cdnd aceste doud persoane nu vorbesc o limbd comuna.
Traducerile distrug aceasta barierd conectdnd cele doua persoane.

Desi par foarte putin necesare, traducerile sunt foarte
importante. Cel mai simplu exemplu dar pe departe cel mai relevant
este cel a filmelor. Traducerea replicilor, subtitrarea, ii ajuta pe
spectatori sa inteleaga subiectul filmului indiferent de limba in care
actorii vorbesc. Adesea alegem sa urmadrim un film subtitrat sau chiar
adaptat limbii materne deoarece ne solicitd mult mai putin decét daca
I-am viziona in limba engleza pe care o cunoastem la un nivel avansat
dar nu in totalitate.

Trecerea de la o limba la alta nu este una usoara.
Traducatorii depun o munca foarte grea pentru ca aceasta trecere sa fie
cat mai clara deoarece indiferent de cdt de bine acestia cunosc
vocabularul si gramatica respectivei limbi straine mereu apar cuvinte,
reguli si interpretari noi. Un cuvdnt cu un anumit sens, pus intr-o
secventd capatad sensuri noi in functie de mesajul pe care transmitatorul
doreste sa il transmita.

Aceastd muncd aduce cu sine un bagaj de cunostinte si
imbogadteste cultura generala. Ca modalitate de invatare a unei limbi
straine, traducerea, imbogateste atdt vocabularul traducatorilor cdt si
cunostiintele ce tin de gramatica. Trecerea continud de la limba
maternd la limba straind creaza claritate in gdndire si cursivitate in
vorbire.
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INHALT / CUPRINS

Seit wann gibt es den Fuhrerschein?
PM Fragen & Antworten, Nr. 4 / 2005
De cand exista permisul de conducere?
Text tradus de: Alexandra Nadolu y
Faszination der Formen und Farben | Mot
Wirtschaftswoche Nr. 20 von 12. Mai 2005

Fascinatia formelor si culorilor

Text tradus de: Carla Alexandra Linte

777 tolle Kinderwitze, Erhard Dietl, Ravensburger Verlag
Text tradus de: Alexandra Nadolu

Desenator: Mihai Popescu

Die drei Besten der Welt — Diesmal Architektinnen
Brigitte, Nr. 26/2011

Cele trei cele mai bune din lume — De aceasta data: arhitecte
Text tradus de: Alexandra Veca

Wie viele Passagiere passen in den groBen JET der Welt?

PM Fragen & Antworten, Nr. 4 / 2005

Cati pasageri intra in cel mai mare JET din lume?

Text tradus de: Alexandra Nadolu

,Ich bin jeden Tag um halb sieben zum Abendessen zu Hause”
Interview mit Steven Spielberg

Brigitte 26/2011

in fiecare seard sunt acas3 la sase si jumétate pentru cina
Text tradus de: Miruna Agopian

,lris, Essen ist fertig!” Interview mit Iris Berben

Brigitte 26/2011

,lris, e gata masal”

Text tradus de: Andreea Zoican KOCHEN / RETETE
Bratapfel mit Mandel — Shortbread — Fillung
Mohnschmarrn mit Heidelbeerkompott

Schoko — Mousse mit Zimtsahne

Brigitte 26/2011

Mar copt cu umplutura de biscuiti cu unt si migdale
Clatite cu seminte de mac si compot de afine

Mousse de ciocolata cu crema de scortisoara

Texte traduse de: Ana Maria Paraschiv

,Sommerfrische” von Robert Walser

Gute Tage schone Tage, Reclam Verlag |
Resedinta de vara __a
Text tradus de: Alexandra Cocea

Desen: loana Voica N 1&

Weihnachvd®-
briuche

777 talle
Winderwitze
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INHALT / CUPRINS

So knacken Sie IThren ENERGIE — CODE, Test
Brigitte 10/2012

Asa ne risipim ENERGIA

Text tradus de: Teodora Lazaroiu, Bianca Ciobanu, Denisa Bostan, Miruna Agopian
Weihnachtsbaum

Das kleine Buch der Weihnachsbrauche, Thorbecke Verlag
Pomul de Craciun

Text tradus de: Dani Tudor

Am 4. Dezember ist Barbara Tag

Brigitte 26/2011 X
Pe 4 decembrie se sarbatoreste Sf. Barbara l\)\ri\l:ci?eh?'
Text tradus de: Miruna Agopian

Idei pentru albumul de Craciun

Alle Wiinsche warden wahr ...

Brigitte 26/2011

Toate dorintele devin realitate

Text tradus de: Alexandra Veca & Alexandra Nadolu

Benimmregeln — muss das sein?

100 Dinge, die ein Madchen wissen muss, Schwager & Steinlein Verlag
Manierele — asa trebuie sa fie oare?

Text tradus de: Oana Corbeanu

Wusstest du dass, ...

100 Dinge, die ein Junge wissen muss, Schwager & Steinlein Verlag

Stiai ca, ...

Text tradus de: Daniel Tanase

Laufe deutlich schneller als bisher

100 Dinge, die ein Junge wissen muss, Schwager & Steinlein Verlag
Alearga mult mai repede decat inainte

Text tradus de: Octavian Matache

Erfinde die besten Ausreden

100 Dinge, die ein Junge wissen muss, Schwager & Steinlein Verlag

Cele mai bune scuze

Text tradus de: lulia Calinescu

Mach Feuer ohne Streichhélzer oder Feuerzeug

100 Dinge, die ein Junge wissen muss, Schwager & Steinlein Verlag

Fa focul fara chibrituri sau bricheta

Text tradus de: George llina

Prof. coordonatori: Alexandra Zinca, Robertina Mezei & Laura Voiculescu



Santé!
Rotwein im

Olivenhain -
Michel Piccoli
und Freunde

Picknick

FRAGT HORST WASMUTH, BERLIN

EINE GRUNE Wiese, eine Decke,

ein gut gefiillter Essens-Korb

(und ein Anti-Miicken-Spray) —
# schon kann das Picknick starten.
Zwar kennen Menschen in der
ganzen Welt dies Vergniigen, doch
das Wort Picknick stammt aus dem
franzosischen Adel. Erstmals wird
»Piquenique« 1692 in einer Pariser
Enzyklopiadie als neue Wortschop-
fung erwihnt. Es leitet sich ab von
piquer (schnappen, picken) und
nique (vermutlich: Happen, Kleinig-
keit). Ein ungezwungener SpaB wa-
ren diese ersten Picknicks allerdings
nicht: Die blaubliitigen Teilnehmer
standen unter dem Druck, sich mit
ihren kulinarischen Mitbringseln
gegenseitig zu iliberbieten. Nach der
Franzosischen Revolution (1789)
verbreitete sich der Trend ins Biir-
gertum, denn nun standen die Parks
vieler Adels- und Konigsschlosser
offen fiir jedermann. Von Frank-
reich schwappte die Mode nach
England, wo sie sich zu einem Kult
entwickelte. Neuer Trendsetter war
die Anfang des 19. Jahrhunderts von
Londoner Snobs gegriindete Picnic-
Society: Den Mitgliedern der er-
lauchten Gesellschaft ging es nicht
mehr nur ums gemeinsame Essen
im Freien. Jeder Gast hatte auch
einen kiinstlerischen Beitrag zu leis-
ten. — Das bisher groBte Picknick
der Welt veranstalteten iibrigens die
Franzosen. An ihrem Nationalfeier-
tag im Millenniums-Jahr (14. Juli
2000) organisierten franzdsische
Gemeinden ein Mega-Event: Von
Dunkerque an der Atlantikkiiste bis
zum siidfranzosischen Stadtchen
Prat de Mollo konnten die Biirger
an einem iiber 1000 Kilometer
langen Picknick teilnehmen.

'P: DRAUSSEN ESSEN UND

GENIESSEN, Ullstein Berlin, 10,95 Euro.
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beim Film- =%

FOTOS: CINETEXT, CARL-BENZ-MUSEUM

Bieein:Essen im Freien«
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Seit wann gibt es den Filhrerschein?

' 1888 STELLTE das groBherzoglich-badische Bezirksamt die erste Fahrerlaubnis auf
gdeutschem Boden aus. Sie berechtigte den Karlsruher Autobauer Karl Benz zur
. »Durchfithrung von Versuchsfahrten in Mannheim und Umgebung«. Eine Priifung
“ hatte Benz nicht abgelegt, aber sich verpflichtet fiir alle durch sein neuartiges Fort-
¥ bewegungsmittel verursachten Schiden zu haften. Karl Benz, Ur-Vater des heuti-
gen DaimlerChrysler-Unternehmens, war der Erfinder eines der ersten Autos (3 Ri-
der, 1,5 PS) und 16ste damit einen frithen Boom aus. 1907 gab es in Deutschland schon
25815 Automobile. Noch war ein gut gefiilltes Portemonnaie die einzige Vorausset-
zung, um sich selbst oder den Chauffeur ans Steuer zu setzen. Bald aber ereigneten
sich die ersten schweren Verkehrsunfille, oft schon jetzt durch alkoholisierte Fahrer
(1896 der erste todliche Unfall). Nun dimmerte es den Behorden. dass Gesetze fehl-
ten. 1909 wurde in Deutschland ein »Reichsgesetz iiber den Verkehr mit Kraftfahr-
zeugen« erlassen: Es fithrte Nummernschilder ein, verordnete ein Tempolimit von 15
km/h in geschlossenen Ortschaften und schuf die Grundlagen fiir Fahrunterricht und
Fiihrerscheinpriifung. Von da an durfte keiner mehr ohne offizielle Erlaubnis ans
Lenkrad. — Erste Frau am Steuer war iibrigens Karl Benz” Frau Bertha. Sie soll im
Sommer 1890 die erste Langstreckenfahrt in einem Automobil — von Mannheim nach
Pforzheim (75 Kilometer) — absolviert haben. Ohne Fiihrerschein!

ey 8 oyt ManRheim, 2. Seplember 1883 In unsiglichem
;h‘.h&;: Beamtendeutsch:
Rheinischen Gasmotoren Fabrik Be der Orginaltext auf
Pl e b wind unter Bengnahme auf e gor ooy
term 1. August dieses Jahres No. 51223 Fih hei
usgesprochene Erlaubnif zur Unterneh- T U"rerschein

UNSER TIPP: Im Internet:

interessante Fakten und
Zablen zum Verkebr in
Deutschland:
WWW.DESTATIS.DE/
-~ | THEMEN/D/THM_VER-
| KEHR.HTM




Text tradus de Alexandra Nadolu

Tn 1888 Oficiul districtului ducal Baden a emis prima licentd pe
teritoriul Germaniei. Aceasta | - a autorizat pe producatorul de
masini din Karlsruher, Karl Benz, sa “efectueze testari in Mannheim
si Tn jurul orasului”. Benz nu a efectuat un test, dar s-a obligat sa
raspunda pentru toate daunele provocate de noile sale mijloace de
transport. Karl Benz, parintele companiei DaimlerChrysler de
astazi, a fost inventatorul uneia dintre primele masini (3 roti; 1,5
CP) declansand un boom anticipat. Tn 1907 existau in Germania
deja 25 815 automobile. Un portofel bine umplut era singura
cerintd pentru a se pune pe sine sau pe sofer la volan. Tn curand,
au avut loc primele accidente grave, adesea provocate de soferi
aflati in stare de ebrietate (1896 primul accident mortal). Acum
autoritatile si-au dat seama c3 nu exista legi. in 1909 in Germania a
fost emisa “Legea privind circulatia autovehiculelor” . Au fost
introduse placutele de inmatriculare, s —a impus o limita de viteza
de 15 km/h in localitate si a creat baza pentru instruirea
conducatorilor auto si pentru examenul de conducere. Din acel
moment nimeni nu a mai avut voie la volan fara aprobare oficiala.
Prima femeie la volan a fost, sotia lui Karl Benz, Bertha. Se spune
ca in vara anului 1890 a terminat prima cursa pe distanta lunga —
din Mannheim pana in Pflorzheim (75 km). Fara permis de
conducere!



BASIS: IMMOBILIEN

Weltweit machen die
Immobilienmirkte
mobil. Der Geldzufluss
in Biirogebiude und
Shopping-Center, in
Gewerbeparks und
Wohnanlagen wird sich
weiter verstirken, denn
Anleger suchen nach
sicheren Investments.
Banken verdienen als
Finanziers.

18 NEW INVESTOR SPECIAL

hre Fassade besteht aus 2800

aufblasbaren, rautenférmigen

Kunststoffkissen mit integrier-

ten Lichtsystemen. Die Allianz-
Arena in Miinchen kann so in beiden
Farben der Gegner erstrahlen — beim
Eroffnungsspiel am 30. Mai 2005 im
Rot des FC Bayern oder im Blau von
TSV 1860 Miinchen.

Wie beim bayerischen Sporttem-
pel in Miinchen arbeiten weltweit In-
genieure, Architekten und Banken,
um die Fundamente fiir solide In-
vestments zu schaffen. In Biirotiir-
men, Shoppingcentern, Fabriken und
Wohnhiusern steckt rund um den
Globus mehr Geld als in Maschinen,
Schiffen, Autos oder Flugzeugen.

Aufgeschreckt durch das Platzen
der New Economy um die Jahrtau-
sendwende, suchten private und in-
stitutionelle Anleger wieder nach si-
cheren Alternativen. Allein in
Deutschland entfallen nach einer ak-
tuellen Ifo-Studie 85 Prozent des ge-
samten Nettoanlagevermdgens auf
immobile Werte. In den USA konnten
Anleger tiber steigende Hauspreise
und fallende Hypothekenzinsen ihre
Verluste an den Aktienborsen mehr
als ausgleichen.

Der Geldzufluss soll weiter anhal-
ten, wie im Februar dieses Jahres die
Royal Institution of Chartered Sur-
veyors (RICS) in London in einer glo-
bal angelegten Studie tiber den Bii-



Von der Eurohypo finanziert: Die neue Allianz-Arena in Miinchen, der Neubau der britischen Botschaft in Berlin, das Lakeside

Shopping Centre in Thurrock bei London und das Biirogebidude mit Einkaufszentrum 10 St. James@Arlington in Boston.

roimmobilienmarkt festgestellt hat.
Schliefdlich benétigen wachsende
Volkswirtschaften stets auch neue
gewerbliche Immobilien jeder Grofle
und Bauart. Die Londoner haben eine
starke Nachfrage nach Gebauden vor
allem in den Mairkten Asiens, aber
auch in Nordamerika und in groflen
Teilen Europas registriert, die das
Vertrauen in das Wachstums dieser
Regionen widerspiegelt. Von diesem
Wachstum will auch die Eurohypo
profitieren, wenngleich manche Im-
mobilienmirkte — vor allem im pri-
vaten, aber auch im gewerblichen Be-
reich — allmihlich Zeichen einer
Uberhitzung aufweisen.

Doch selbst in schwierigen Mirk-
ten wie Deutschland ldsst sich trotz

Foto: Eurohypo

Dauerkrise am Bau Geld verdienen:
Grofte Immobilienbesitzer wie Thys-
senKrupp und Eon konzentrieren
sich auf ihr Kerngeschift und werfen

Stetiges Wachstum
Immobilien-Direktinvestitionen in
Europa (in Mrd. Euro

2000 2001 2002 2003 2004 2005
B Grenziberschreitend MMInland [JSchatzung

Quelle: Jones Lang LaSalle Grafik: NEW INVESTOR
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umfangreiche = Wohnungsbestinde
auf den Markt. Das ruft internationa-
le Finanzinvestoren aus den USA
oder Grofibritannien mit Namen
Fortress oder Terra Firma auf den
Plan, die an solchen Kiufen interes-
siert sind. Sie finanzieren ihre Deals
zu vier Funfteln mit Krediten und
koénnen so auch grofie Ubernahmen
wie die 152 000 Wohnungen des
Energiekonzerns Eon stemmen.
Finanziert wird der Strukturwan-
del von Spezialbanken wie der Euro-
hypo. Der Gegenwert kann sich sehen
lassen: von der Allianz-Arena in
Miinchen tiber die britische Bot-
schaft in Berlin bis zum Einkaufszen-
trum in Boston.
NICOLE WILDBERGER
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Faszination der Formen und Farben
( Fascinatia formelor si culorilor)

Text tradus de - Carla Alexandra Linte

Pietele imobiliare se mobilizeaza in intreaga lume. Fluxul de bani in cladirile de birouri si
centrele comerciale, in parcurile de afaceri si in complexele rezidentiale va continua sa creasca, deoarece
investitorii cauta investitii sigure. Bancile castiga in calitate de finantatori.

Fatada sa se compune din 2800 de perne din material plastic gonflabile, in forma de diamant, cu
sisteme de iluminat integrate. Arena Allianz din Miinchen poate sraluci in ambele culori ale adversarilor -
la jocul de deshidere din 30 mai 2005 in rosul echipei FC Bayern sau in albastrul celor de la TSV 1860 Miinchen .

1§®La fel ca in cazul templului sportului bavarez din Miinchen, inginerii, arhitectii si bancile din
intreaga lume lucreazd pentru a crea fundamentul pentru investitii solide. Tn turnuri de birouri, centre
comerciale, fabrici si cladiri de apartamente se regasesc mai multi bani la nivel global decat Tn masinarii, nave,
masini sau avioane.

Zdruncinati de explozia noii economii la Tnceputul mileniului, investitorii privati si institutionali
au cautat din nou alternative securizate. Numai in Germania, potrivit unui studiu recent, 85% din totalul activelor
nete sunt imobiliare. in SUA, investitorii au fost mai mult decat capabili si-si compenseze pierderile de pe pietele
de capital prin cresterea preturilor locuintelor si a ratelor ipotecare in scadere.

Se asteapta ca fluxul de bani sa continue, asa cum a remarcat Institutia Regala a Inspectorilor

Autorizati (RICS) din Londra intr-un studiu global al pietei imobiliare in luna februarie a acestui an. in cele din
urma, economiile in plina dezvoltare au nevoie de noi proprietati comerciale, de toate dimensiunile si tipurile.
Londonezii au inregistrat o cerere puternica pentru cladiri, in special pe pietele asiatice, dar si din America de
Nord si din multe parti din Europa, ceea ce reflecta increderea in cresterea acestor regiuni. De asemenea,
Eurohypo doreste sa beneficieze de aceasta crestere, desi unele piete imobiliare — in special in sectorul privat,
dar si in cel comercial —incep sa arate semne de supraincalzire.
Dar chiar si pe piete dificile, cum ar fi Germania, pot fi castigati bani in ciuda crizei persistente: proprietarii mari
de locuinte, cum ar fi ThysenKrupp si Eon, se concentreaza asupra activitatii lor principale si lanseaza stocuri
extinse de locuinte. Acestia cheama investitori financiari internationali din SUA sau din Marea Britanie, numiti
Fortress sau Terra Firma, care sunt interesati de astfel de achizitii. Ei isi finanteaza tranzactiile cu Tmprumuturi de
patru cincimi si pot astfel sa ridice mari achizitii, cum ar fi cele 152.000 de apartamente ale companiei energetice
Eon.

Schimbarile structurale vor fi finantate de banci specializate, cum ar fi Eurohypo. Echivalentul
poate fi vazut: de la Allianz Arena din Miinchen, la Ambasada Britanica din Berlin pana la centrul comercial din
Boston.




Mama und Anne sitzen beim Mittagessen.

Sag mal,

Na. suchst du schon

wie war's in der wieder Streit?

Mama si Anne stau la masa de prénz.
.Ei, cum a fost la scoald?”

.Ia spune,cauti din nou cearta?”

Beim Geschichteunterricht.

* Wer hat die
Turken bei
Wien
geschlagen?

L.

Haha, darauf falle ich
nicht herein. Die

Bsterreicher kamen
ja gar nicht bis ins
Halbfinale vom

“Cine i-a invins pe turci la Viena?"

.Haha, nu cad in capcanal Austriecii nici macar nu
au ajunst Tn semifinalele de Cupa-UEFA."

Doktor Baldrian und Oliver.

Allerdings!

Hat diese
Medizin schlimme

Nebenwirkungen?

Doctorul Valeriand si Oliver.
"Are efecte secundare acest medicament?”

.Firestel Mdine poti sd te duci la scoald

Was habt ihr
heute in der
Schule gelernt?

Und was habt ihr
geschrieben?

Das weiBl ich
nicht.Lesen

geschrieben.
haben wir nocht

nicht gelernt.

Ce ati fdcut astdzi la scoald?”
.Am scris.”
"Si ce ati scris?”

"Asta nu stiu. Nu am Tnvatat incd sd citim.”




Macht
nichts, ich

Schon wieder
zu spét!

W

Paula kommt wieder zu spat zum Unterricht und
lguft prompt auf der Treppe dem Direktor iber
den Weg.

Was?! Zu Hause
schlifst du auch

Franz kommt spiit in die Klasse herein.

Entschuldigen
Sie Herr
Lehrer. Ich
habe
verschlafen.

Paula vine iar prea tdrziu la ord si aleargd direct
pe treptele pe care era si directorul.

.Din nou prea téarziul"

.Nu - i nimic, si eu la fel”

Franz ajunge prea tarziu Tn clasa.

.Vd rog sd ma scuzati, domnule profesor. Nu m-am
trezit la timp."

.Poftim?| Si acasd dormil"

Mami ich kann

heute nicht in die
Schule. Ich fihle

mich wohl.

Inder
Schule. J

P q Q

b

Und wo fihlst du
dich nicht wohl?

.Mami, nu pot sd merg azi azi la scoald. Nu ma
simt bine."

.Unde nu te simti bine?"

.La scoala."

Nicht nortwendig.

Ich melde mich

heute sowieso /\"—"\

Wasch dir
bitte Héinde,

bevor du zur
Schule gehstl

.Spald-te pe mdini te rog Tnainte sd mergi la
scoald.”

.Nu este nevoie. Oricum nu ridic azi ména.”




Herr Doktor, immer
wenn ich Kaffe trinke,
bekomme ich Stiche
im rechten Auge, was

i ?
sollich tun? Den Loffel aus der

Tasse nehmen.

"Domnule doctor, mereu cdnd beau cafeaq, simt o

intepaturd in ochiul drept, ce ar trebuie sa fac?”

"Scoateti lingurita din cana”, spune doctorul.

Deine Schrift ist

absolut unleserlich.

Ich verlange, dass du
deutlich schreibst.

Lieber nicht, dann kénnen
Sie jadlle meine
Rechtschreibefehler
erkennenl|

"Scrisul tdu este absolut ilizibil”
.1e rog sd scrii mai clar.”

.Mai bine nu. Asa nu o sd imi puteti observa toate
greselile de ortografie.”
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KONNEN

Die drei Besten der Welt

Diesmal: Architektinnen

Kazuyo Sejima
Kaum geschminkt, scheuer Rehblick, wortkarg: Die Japanerin ist eher

ein Anti-Star. Und was sie entwirft, sind Anti-Gebaude — wenig Wande,

wenig Substanz, helle Farben. Warum ihr Architekturbiiro SANAA
trotzdem so erfolgreich ist? Weil genau diese Zurlickhaltung sie so

tektur-Biennale in Venedig, die sie 2010 als erste Frau leiten durfte.

Louisa Hutton
Was passiert, wenn sich zwei gute
Architekten ineinander verlieben? Sie
werden doppelt so gut. So passiert
bei der Britin Louisa Hutton, die sich
wahrend der Ausbildung an der
Londoner Architekturhochschule ,AA"
in den Deutschen Matthias Sauer-
bruch verknallte. Das Berliner Blro
der beiden schafft psychedelisch
bunte Fassaden anstatt wei3-grauer
Architektur-Moderne.

Zaha Hadid
Als Zehnjahrige richtete sich die dickkopfige Diva im Kinderzimmer in
Bagdad ihr erstes Biro ein. Nach dem Studium war sie jahrelang als
.Papierarchitektin® verschrien: |hre Entwrfe landeten nur in Galerien oder
gleich im Mlleimer. Erst mit 41 durfte die Wahl-Britin endlich ihr erstes
Gebaude verwirklichen. Seitdem verdankt ihr die Welt zahlreiche atembe-
raubend futuristische Bauten wie z. B. das Kunstmuseum MAXX| in Rom.

18 | BRIGITTE 26/2011

unverwechselbar macht. Das fanden auch die Organisatoren der Archi-

Fotos: dpa, imago/Stefan M Prager, Contour by Getty Images



Cele trei cele mai bune din lume
De aceasta data: arhitectele

Text tradus de — Alexandra Veca

Kazuyo Sejima

Putin machiata, aspectul sau este unul timid: aceasta femeia japoneza este un anti star. Si ceea ce
proiecteaza ea este anti — constructie — putine ziduri, putind substanta, culori luminoase. De ce este
atat de succest biroul ei de arhitectura SANNA? Pentru ca tocmai aceasta retinere o face atat de unica.
Asta au descoperit de asemenea organizatorii Bienalei de Arhitectura din Venetia, in anul 2010.

Louisa Hutton

Ce se intampla cand doi arhitecti buni se indragostesc unul de altul? Sunt de doua ori mai buni. Asta se
intampla cu britanica Louisa Hutton, care s-a indragostit de germanul Matthias Sauerbruch in timpul
instruirii sale la facultatea de arhitectura londoneza, “AA” , din Londra. Biroul de la Berlin al celor doi
creeaza fatade colorate psihiedelice , in loc de arhitectura alba - gri, modernista.

Zaha Hadid

La zece ani de zile, diva incapatanata si-a infiintat primul birou in camera de copii din Bagdad. Dupa
studii a fost ani de zile renumita ca un “arhitect de hartie”. Chitele ei ajungeau doat in galerii sau direct
la cosul de gunoi. Abia la 41 de ani a putut britanica in sfarsit sa realizeze prima ei cladire. De atunci
lumea 1i multumeste pentru multe cladiri futuriste ce iti taie resuflarea, de exemplu Muzeul de Arta
MAXXI din Roma.

Dragoste, infasurat cu dragoste

Scumacher, aproximativ de 500 de euro. Janker cu conducte si crema Ruchen-buton, banda de la Edith
& Ella, de aproximativ 125 de euro. Centura: Marina Yachting. Inel si lantisor : Wolford, pantofi:
Buffalo. El poarta: camasa de la Hugo Boss cu un pullover gigant.

URSINA PLATZ SI HENDRIK VON BULTZINGSLOWE in mijlocul pregatirii pentru o sarbatoare fabuloasa
TOATE DORINTELE DEVIN REALITATE

Odata, era o tanara care isi imagina cel mai bun Craciun in imaginatia ei.Jucarii si romantic si multa
iubire. Hainele potrivite? Acum are asta.

Doar pentru tine,
Un pulover supradimensionat, cu ghirlande si o cusatura stralucitoare de Craciun, de aproximativ 370
de Euro. Rochie din tull cu dantela- set Corsage partea de sus separate, aproximativ 170 de Euro.

Sajucamin jur
Pantofi fara rochie cu pliuri si o fusta lunga de la Tibi, aproximativ 660 de Euro, jacheta cu aplicatii albe
de la Thomas Rath, aproximativ 350 de Euro. El poarta: camasa Domnului din Eden.

Fotografie pentru albumul de familie

Rochia neagra, cu guler si umeri in stilul Peter Pan are o fusta scurta cu schelet lateral, din manoush,
aproximativ 470 de euro. El poarta: sacou de la Tombolini, tricou de la Gant, ochelari: Hamburh
Eyewear.
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Sagiere passen in-

Jet im XXL-Format

Zweistockig durch die Luft. Airbus will
mit dem A380 ein neues Kapitel

der Luftfahrtgeschichte aufschlagen



A3xx - das war der Deckname fiir
das bislang aufwindigste Projekt der
Luftfahrtgeschichte. Eigentlich war
das XX nur Platzhalter fiir die
spatere Typenbezeichnung »80«, zu-
B gleich aber auch Programm: Ein Jet
im XXL-Format sollte der neue Airbus
werden — mit zwei Decks, die zwischen
555 und 656 Passagieren, in spiteren
Versionen sogar iiber 700 Fluggisten
Platz bieten. Genauso gigantisch wie die
Abmessungen (Spannweite: 79,81 Me-
s ter, Lange: 73 Meter, Hohe: 24 Meter)
£ sind auch die Kosten: Fiir die Ent-
% wicklung des Riesenvogels wurden 10,7
¢ Milliarden Dollar ausgegeben. Entschei-

. =)

4
dend fiir den Erfolg ist aber, was der Su-
per-Airbus im laufenden Betrieb kostet.
Und da soll er 15 bis 20 Prozent billiger
sein als der Konkurrent Boeing 747. Um
dieses Ziel zu erreichen, haben die euro-
paischen Ingenieure an Gewicht gespart,
wo sie konnten: 40 Prozent der Struktur
und der Einzelteile wurden aus Verbund-
werkstoffen gefertigt, die obere Schale
des 70 Meter langen Rumpfes wird aus
»Glare«, einem Laminat aus Aluminium
und glasfaserverstiarktem Kleber, zusam-
mengesetzt. Der Airbus kommt zudem
ohne Nieten aus — die untere Rumpf-
schale wird mit Laserstrahl geschweif3t.
Trotzdem ist der Airbus 380 das schwers-

te jemals gebaute Flugzeug. Mit vollen
Tanks bringt er knapp 550 Tonnen
(Boeing 747: 370 bis 410 Tonnen) auf die
Startbahn. Der A380 soll bei einem
Stiickpreis von iiber 200 Millionen
Dollar liegen. Bereits geordert haben
Fluggesellschaften wie Emirates, Singa-
pore Airlines oder Qantas, nach Anga-
ben des Herstellers haben 20 Airlines
Interesse bekundet. Die Airbus-Manager
glauben, in den nichsten 20 Jahren 750
Maschinen verkaufen zu konnen — dazu
geben sie Erstkunden Rabatte bis zu

40 Prozent. Fiir die Reisenden wird sich
an den Preisen nichts dndern — nur
voller wird’s im Jet.



Cati pasageri intra in cel

mai mare JET din lume?

Text tradus de — Alexandra Nadolu

JET in formatul XXL. Supraetajat in aer. Airbus va
deschide, odata cu A380, un nou capitol in istoria calatoriilor
aeriene

A3XX- acesta este pseudonimulpentru cel mai sofisticat proiect din istoria calatoriilor
aeriene de pana acum. De fapt acest XX a fost numai inlocuitorul tipului denumit mai
tarziu >>80<< dar in acelasi timp al programului: un JET in format XXL trebuie sa fie noul
Airbus- cu doua etaje, pasageri intre 555 si 656, in versiunea ulterioara poate va oferi
peste 700 de locuri. Pe masura dimensiunilor (anvergura 79,81 m; lungime: 73 m;
inaltime: 24 m) sunt si costurile: pentru dezvoltarea pasarii uriase s-au cheltuit 10,7
miliarde de dolari. Totusi, ceea ce conteaza pentru succesul super Airbusului sunt
costurile din timpul functionarii. Ar trebui sa fie cu 15 pana la 20 de procente mai ieftin
fata de concurentul Boeing 747. Pentru a se indeplini acest scop, inginerii europeni au
facut economie la greutate, acolo unde au putut: 40 de procente din structura si piesele
individuale au fost fabricate din material compozite, invelisul superior al corpului de 70
m lungime va straluci, un strat de aluminiu si lipici armat cu fibra de sticla puse la un loc.
Airbus vine fara nituri, invelisul interior fiind sudat cu fascicul laser. Totusi Airbus 380
este cel mai greu avion construit vreodata. Cu rezervoarele pline, cantareste 550 tone
(Boeing747: 370 pana la 410 tone) pe pista de decolare. Airbus 380 ar trebui sa fie gasit
la un pret unitar de peste 200 de milioane de dolari. Deja companii aeriene precum
Emirates, Singapore Airlanes sau Qantas |-au comandat, potrivit producatorului alte 20
de companii si-au exprimat interesul. Managerul Airbus crede ca in urmatorii 20 de ani
va vinde 750 de masinarii- in plus va acorda pentru prima data reduceri de pana la 40 de
procente. Pentru calatori preturile nu se vor schimba-numai ca vor fi mai multe avioane
JET.



INTERVIEW | steven spielberg

BRIGITTE: Gestern hat meine fiinf-
jihrige Tochter Thren wahrscheinlich
bekanntesten Film ,E.T. - Der Aufer-
irdische®, inzwischen fast 30 Jahre alt,
zum ersten Mal geschen. Sie war ge-
bannt, hat an den richtigen Stellen ge-
lacht und am Ende sehr geheult...
STEVEN SPIELBERG: Ist das nicht fan-
tastisch? Nach all den Jahren funktioniert
der Film immer noch! Ich habe ,E. T vor
Kurzem mit meinem Enkel Luke ange-
schen, dem Sohn meiner Stiefrochter
Jessica. Luke ist fast 4, und er war hin
und weg. Aber ich habe ihm die ganze Zeit
ges

ET

g, was als Nichstes passicre: Jerze st

g
krank,

aber du wirst schen, bald

gehe's ihm wicder besser... Und ich habe
den ganzen Film iiber scine Hand gehalten
Schen Sie sich oft Thre alten Filme an?
Immer, wenn cines unserer Kinder in das Al
ter fiir cinen bestimmten Film komme. Sie
wollen immer, dass ich mitgucke. Sie fiihlen
sich sicherer, wenn der, der den Film gemacht
hat, mit im Raum ist — ich kann sagen, was
cchrist und wo wir nur so getan haben, als ob.
Sie zerstoren die Tllusionen, die Sie selbst
geschaffen haben?

Bei Klcinen Kindern geht es niche anders.
Man darf sie niche ihrer Vorstellungskraft
tiberlassen. Die macht ihnen am Ende viel
Iciche mehr Angst, als es der Film selbst tut
Mit Kindern muss man immer iiber die
Filme reden, dic sie schen.

Welchen Threr Filme mogen Thre Kinder
am licbsten?

Als sie Klein waren, war es wohl E.T.*, spi
ter vor allem die .Indiana Jones"-Filme.

Was ist schwerer: cinen guten Film fiir
Kinder zu machen oder fiir Erwachsene?
In der Regel will ich dic Kinder an der Erfah
rung der Grofen teilhaben lassen, sie sollen
sich also ein bisschen ilcer fithlen. In erwach-
zegen das Kind

wecken. Und das ist viel schwerer. Kinder

senen Zuschauern will ich d

kricgen Sie viel leichter dazu, sich dlter zu

der Grund, warum ich den Film mache
Wollen Sie nicht, dass die Kinder in
Ihren Filmen mitspiclen?

Ganz im Gegenteil, ich gebe ihnen oft
Kleine Rollen. Aber .Gefihrten® spielt in
Europa, da gibt es nur englische, deutsche
und franzssische Kinder - keine Rolle fiir
cinen amerikanischen Teenager. Meine
Tochter Sasha zum Beispiel, die jetzr 21
ist, habe ich in , Terminal®, ,Miinchen
und ,Indiana Jones und das Konigreich
des Kristallschidels® mitspiclen lassen.
Meine Sticftochter Jessica hat mit 17 ein
Produkrionsprakiikum bei den Drehar-
beiten von .Schindlers Liste® gemach
Mitdlerweile ist sie selbst Schauspiclerin
sic spiclt die Kinderirztin Dr. Arizona
Robbins in .Grey's Anatomy

Schaffen Sic es denn, viel Zeit mit Thren
Kindern zu verbringen?

Als ich 1994 mit Jeffrey Katzenbe
David Geffen unser DreamWorks-Studio

gegriindet habe, sagte meine Frau Kate:
Ich werde dich bei allem unterstiitzen,
dass du
morgens nicht vor neun Uhr bei der
Arbeit scin musst, dass du die Kinder

solange du mir versprichst,

weiterhin zur Schule bringst, dass deine
Wochenenden der Familic gehoren und

JIch bin jeden
Tag um halb

sicben zum

du jeden Tag um halb sieben zum Abend-
essen zu Hause bist

So cin Versprechen ist ja wohl kaum
einzuhalten.

Neun bis halb sieben — jeden Werktag in
meinem Leben, seit 1994! Die restliche
Zeit der Woche gehért meiner Frau und
den Kindern. Ich habe dieses Verspre-
chen noch nie gebrochen — ausgenom-
men sind natiirlich Dreharbeiten, aber
die gab es ja schon vor Dream Works.
Macht das fiir Sie einen guten Vater aus?
Die Frage ist nicht, ob du ein guter oder
ein schlechter Vater bist — du hast nicht
das Rech, dich iiberhaupt als Varer zu be-
zeichnen, solange du dich den Kindern
nichewirklich widmest. Und damit meine
ich nicht ein spektakulires Wochenende
in Disneyland. Ich meine: Hausaufga-
ben. Sich bei einem Streit beide Seiten
anhren. Rat geben. Kindern die Chance
geben, ihren Frust bei dir abzuladen, ohne
dass sic Angst haben miissen, dass du
sie mit deinem eigenen Frust belastest
Einfach cin offenes Ohr haben. Und eine
Hand, die nie mehr als 50 Zentimeter
vom Kind entferntist. Und das Kind weif
das, und wenn es méchre, kann es diese
Hand immer greifen

Sie und Ihr Vater waren sich nicht so
nah. Thre Eltern lieRen sich scheiden,
als Sie 17 waren.

Ja, und ich stand meiner Mutter nach
der Scheidung sehr viel niher. Ich mach-
te meinen Vater fiir die Trennung ver-
antwortlich, 15 Jahre lang. Das ist cine
lange Zeit, um cinem Elternceil ent-

Comics
never Fi

INTERVIEW | steven spielberg

lesen Sie zum Kinostar

Kate Capshaw
Theo (links)

fremdet zu sein. Dann haben wir uns
versshnt und verstehen uns scitdem so
gut wie nic zuvor. Mein Vater ist mitt-
lerweile 94! Meine Mutter ist 91 und
betreibt cin Restaurant, in das sie im-
mer noch jedenTag geht

Elliott, der kleine Junge aus ,E.T.%,
vermisst nach der Trennung seiner El-
tern seinen Vater ganz schrecklich....
Ellior ist mir von allen Figuren, die ich

geschaffen habe, wahrscheinlich am
nichsten. Ich konnte mich aufgrund mei-
ner Erfahrungen sehr gut in ihn hinein-
versetzen, in seine Einsamkeit und seine
Sehnsucht nach dem abwesenden Vater
Kénnen Sie sich daran erinnern, wann
Sie sich zum ersten Mal vorstellen
konnten, Kinder zu bekommen?

Das war, nachdem wir ,E.T.“
Wihrend  der

wiichst man mit seiner Filmfamilie zu-

abgedrehe
hatten Dreharbeiten
sammen, und es st nie einfach, danach
auscinander zu gehen. Man hat so viel
Zeit zusammen verbrach, hat gemein-

Aktucll im luno

von Hergé. Am 5. Januar
wGeféhrten” (Bilc
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sam ctwas erschaffen. Das ist ganz nor-
mal. Aber nach E.T.“ war es die Hélle.
Ich vermisste die Kinder fiircheerlich,
die kleine Drew Barrymore und Henry
Thomas, der Elliott spielte. Da wurde mir
klar: Was ich wirklich wollte, war cine
cigene Familie! Der Film hat mich zum
Vatersein inspiricrt. 1985, drei Jahre spi
ter, wurde mein erster Sohn Max geboren,
in meiner ersten Ehe mit Amy Irving.
Hitten Sie ,E.T.“ heute, da Sie die
Welt mit den Augen cines Vaters sehen,
anders gemache?

Nein, ,ET.* nicht. Aber ,Unheimliche
Begegnung der dritten Art* kénnte ich
nicht mehr so machen wie 1977. Da ver-
lisst jadie Figur, die von Richard Dreyfuss
gespielt wird, am Ende seine Familie, um
sich ganz den Aliens zu widmen. Heute,
mit einer cigenen Familie, kénnte ich
mich nicht mehr guten Gewissens vor ein
weifles Blatt Papier sezen und schreiben:
»Er verlisst scine Familie, um ein Raum-
schiff zu besteigen.” Unméglich.

Was ist mit ,Der weile Hai“? Da
schwimmtam Anfang ein Junge mit sei-

ner Luftmatratze aufs Meer hinaus, und
nach dem Angriff des Hais werden nur
noch die blutigen Reste gefunden...
Das miisste leider immer wieder passie-
ren. Theatralische Notwendigkeit.
Inspiricren Thre cigenen Kinder Sie?
Pausenlos! Wir sitzen alle beim Abendes-
sen, und einer fragt irgendwas, und die
Tiefe dieser Gedanken triffc mich ins
Mark. Kinder verindern sich permanent,

2

fuhlen, weil sie das natiirlich wollen
Was, auBer Filme gucken, machen Sie gern
e Mann mit Einfluss

ich fastmeinegesamee | -

Im Moment verbrin;

snméglich, noch keines

Freizeit bei Springrurnieren. Meine jii

Tochter Destry, die gerade 15 geworden ist,

reiterin, und meine Frau Kate und

ist Spring
ich reisen kreuz und quer durchs Land, um
bei ihren Turnieren dabei zu sein. Ich selber
reite niche, aber wil ich meiner Frau und
meiner Tochter schon so lange dabei zusche
habe ich sehr viel Zeit mit Pferden verbracht
Die Pferde, dic das Pferd Joey in meinem
neuen Film Gefihrien® (siche Kasten auf
der nitchssen Seite) spiclen, sind dic Kligsten
Tiere, denen ich je begegnet bin

Hiitte Thre Tochter gern mitgespicle?

Und wie! Ich habe ihr gesage: Nein, geh
Ileider nicht, aber du kannst die ganze Zeit

bei dq

dreharbeiten dabei sein. Du bist ja

dabei verindert sich auch ihre Sicht auf die Dinge. Man
muss sich stindig selbst in Frage stellen, das hilt einen
jung im Kopf. Und dann gibrt es natiirlich noch das, was
ich prakrische Inspiration nennen wiirde.

Was meinen Sie damit?

Ich denke zum Beispiel an die , Transformers“-Spiel-
zeuge. Das war urspriinglich ecine Spielzeugreihe, bei
der man aus Autos Roboter bauen kann. Meine Kinder
waren damals ganz verriickt danach, aber sie haben es
nicht geschafft, sie zusammenzusetzen, das war viel zu
kompliziert. Also musste ich mich hinsetzen und es mit
ihnen gemeinsam bauen. Ich hatte einen Riesenspafd.
Das Ende vom Lied war, dass DreamWorks drei sehr
erfolgreiche ,, Transformers“-Filme produziert hat. ..
Klingt so, als ob Sie die Welt mal ganz gern mit den
Augen Ihrer Kinder schen.

Oh, ihre Perspekrtive ist meiner viel niher, als Sie
glauben! Meiner Perspektive als Regisseur, meine ich.
Tartsichlich beginnen alle Kinder ihr Leben als kleine
Filmemacher. Sie wollen ihre Spielsachen zum Leben
erwecken. Und wie geht das am besten? Geh mit dei-
nem Kopf auf die Héhe deines Spiclzeugs, presse deine
Wange auf den Boden und schlieffe ein Auge. Sehen
Sie mal kleinen Kindern beim Spielen zu, das machen

sie immer so. Sie holen ihre Spielwelt in die richtige
Welt — genau, wie wir Filmemacher das tun. Und dabei
nehmen sie die Position der Kamera ein.

Was lernen Sie von IThren Kindern?

Ich bleibe mit ihrer Welt in Verbindung, mit ihrer
Musik, ihrer Kulrur. Ohne sie wiire ich véllig draufien.
Die finden natiirlich trotzdem, dass ich ein Spiefier bin,
der keine Ahnung hat. Aber das ist schliefflich die Pflicht
cines jeden Kindes: Es muss secinen Eltern das Gefiihl
geben, alt und unzeitgemif zu sein!
Erzichen Sie Ihre Kinder cigentlich gi
Ja, ich bin prakrizierender Jude, meine S6hne haben ihre
Bar Mitzwa gefeiert, und wir gehen in die Synagoge, zu-
mindest an hohen Feiertagen. Ich selbst bin in Phoenix,
Arizona, aufgewachsen, da gab es weit und breit keine
anderen Juden aufler meiner Familie, niemanden, der
wie wir die jiidischen Feiertage gefeiert hat. Das hat mich
zum Auflenseiter gemacht. Ein bisschen wie E.'T.

Sie sind seit zwanzig Jahren mit Kate Capshaw ver-
heiratet — Ihr Geheimnis fiir eine gliickliche Ehe?
Zuhsren! Das wichrigste Geber fiir uns Juden ist das
Shema Yisrael. Shema bedeuter ,,Hore!”. Meine Grofel-
tern haben meine Eltern das Zuhéren gelehrt, und meine

Eltern haben es mir beigebracht. Man lernt weniger,
wenn man immer nur sich selbst zuhért. o
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n fiecare seara sunt acas3 la sase si jumatate pentru cind

Cel mai de succes regizor din lume este tatdl a 7 copii. Steven Spielberg (64 de ani) vorbeste despre relatia cu sotia sa si
despre motivul pentru care nu ar mai turna niciodata la fel ,,intaInire de gradul trei”.

Interviu: Stefanie Hentschel

Brigitte: Fetita mea in varsta de cinci ani a vazut ieri pentru prima data probabil ce mai cunoscut film al dumneavastra,
,»E.T. extraterestrul”, lansat acum 30 de ani. A fost innebunita, a ras la momentele potrivite din film iar la sfarsit a
izbucnitTn lacrimi.

STEVEN SPIELBERG: Nu e minunat? Dupa atatia ani filmul incd mai atrage. M-am uitat la ,,E.T. extraterestrul” de curand, cu
nepotul meu Luke, fiul fiicei mele vitrege, Jessica. Luke are 4 ani si a fost cat se poate de uimit. Ti spuneam mereu ce urma
sd se intample: E.T. s-a imbolndvit acum, dar ai sa vezi ca in curand isi va reveni... . L-am tinut de mana cat a durat filmul.
Brigitte: Va uitati des la filmele dumneavoastra vechi?

STEVEN SPIELBERG: Le revad intotdeauna cand unul dintre copii nostri implineste varsta propice ca sa vada un anumit film.
Vor mereu sa ma uit si eu cu ei. Se simt mai siguri daca cel care a facut filmul se uita cu ei. Asa le pot spune ce este adevdrat
si care sunt locurile unde doar am folosit efecte speciale.

Brigitte: Deci practic va distrugeti propriile efectele speciale?

STEVEN SPIELBERG: Nu merge altfel cu copiii mici. Nu trebuie lasati sa ratdceasca in propria fantezie. Este posibil ca la
sfarsit sa se sperie mai tare decat ar trebui sa o faca filmul. Trebuie sa vorbesti intotdeauna cu copiii despre filmele pe care
le-au vazut.

Brigitte: Care dintre filmele dumneavoastra sunt cele mai apreciate de cei mici?

STEVEN SPIELBERG: Cand erau mici le placea ,,E.T extraterestrul” Tnsa mai tarziu s-au indragostit de filmele cu ,,Indiana
Jones”.

Brigitte: Este mai greu sa faceti un film bun pentru copii sau pentru adulti?

STEVEN SPIELBERG: In general vreau sa implic si copiii in experientele celor mari, astfel incat s&-i fac sa se simtd putin mai
maturi. De cealaltd parte, caut sa trezesc copilul din fiecare adult. Si asta este mult mai greu. Copiii se obisnuiesc mai
repede cu ideea de a fi mare, fiindca asta este ceea ce isi doresc.

Brigitte: Cum va mai petreceti timpul cu copiii, cdnd nu va uitati la filme?

Un om influent

Este aproape imposibil sa nu fi vazut pana acum nici unul dintre filmele sale. Steven Spielberg a regizat filme de un clasicism
modern precum ,,E.T. extraterestrul”, ,,Falci”, ,,Culoarea purpurie” si ,Lista lui Schindler”, pe langa acestea a regizat si
filmele ,,Indiana Jones” si ,,Jurassic Park”. Steven Spielberg este un producator de film si de emisiuni de televiziune influent.
S-a nascut pe data de 18 decembrie 1946 iar din 1991 este cadsatorit cu a doua sa sotie, actrita Kate Capshaw. Din familia lor
fac parte 7 copii: Jessica (35 de ani), fiica lui Kate Capshaw din prima sa casatorie, Max (26 de ani), fiul lui Steven Spielberg
din prima sa cdsatorie, Sasha (21 de ani), Sawyer (19 ani) si Destry (15 ani) sunt copiii naturali ai lui Steven si ai lui Kate iar
Theo (23 de ani) si Mikaela (15 ani) sunt copiii adoptivi ai cuplului.

STEVEN SPIELBERG: Momentan Tmi ocup aproape tot timpul liber cu turnee ecvestre de sarituri peste obstacole. Fiica mea
cea mica, Destry, care tocmai a implinit 15 ani, este calaret de sarituri peste obstacole astfel ca eu si sotia mea, Kate,
calatorim prin tara ca sa o sustinem la turnee. Eu nu calaresc, insa am petrecut foarte mult timp in preajma cailor fiindca
atat sotia cat si fiica mea sunt pasionate de echitatie. Caii care au jucat rolul calului ,,Joey” din noul meu film ,,Calul de
lupta” (vezi caseta de pe pagia urmatoare) sunt cele mai inteligente animale pe care le am vazut pana acum.

Brigitte: I-ar fi placut fiicei dumneavoastra sa apara in film?

STEVEN SPIELBERG: Si incd cum! ins& i-am spus c& din pécate nu se poate, dar c putea s3 stea la filmari. Ea este motivul
pentru care am facut acest film.

Brigitte: Nu doriti sa va lasati copiii sa apara in filmele pe care le regizati?

STEVEN SPIELBERG: Dimpotriva! Uneori le dau roluri secundare. Tnsa actiunea din ,,Calul de lupt3d” se petrece in Europa,
unde sunt copii germani, francezi sau englezi. Deci in film nu era loc si pentru o adolescenta americana. Pe Sasha, fiica mea
de 21 de ani, am lasat-o sa joace in ,,Terminalul”, in ,,Miinchen” si in ,,Indiana Jones si regatul craniului de cristal”. Jessica,
fiica mea vitrega, a facut la 17 ani un stagiu de productie la filmarile pentru ,,Lista lui Schindler”. intre timp a devenit actrit3
iar astazi joaca rolul pediatrei ,,dr. Arizona Robins”, in serialul ,,Anatomia lui Grey”.

Brigitte: Deci reusiti sa petreceti destul de mult timp cu copiii?

STEVEN SPIELBERG: n 1994, cand am deschis impreuna cu Jeffrey Katzenberg si David Geffen studioul nostru ,,Dream
Works-Studio”, mi-a spus sotia mea, Kate: te voi sprijini permanent atata timp cat imi promiti ca maine nu trebuie sa ajungi
la lucru Thainte de noua, ca vei duce copiii la scoala in continuare, ca vom petrece sfarsiturile de saptamana in familie si ca
in fiecare seara vei fi acasa la sase si jumatate pentru cina.



Brigitte: Este destul de greu sa tii o astfel de promisiune.

STEVEN SPIELBERG: De la noud la sase si jumatate- este programul meu de lucru din 1994. Restul timpului apartine sotiei
si copiilor mei. Pand acum nu am fncdlcat niciodata aceastd promisiune, cu exceptia perioadelor cand mergeam la
filmari, Tnainte sa infiintez studioul ,,Dream Works”.

Brigitte: Credeti ca programul dumneavoastrava face sa fiti un tata bun?

STEVEN SPIELBERG: Intrebarea nu este dacd esti sau nu un tatd bun. Nici mécar nu ai dreptul si te numesti tata dacd nu
te dedici cu adevarat copiilor. Si nu ma refer aici la un sfarsit de saptamana cu copiii la Disneyland, ci ma refer la treburi
casnice. S3 asculti ambele parti atunci cand copiii se cearta. Sa le dai sfaturi. Sa le dai posibilitatea sa se deschida in fata
ta si sa-si spuna frustrarile, fara sa se teama ca fi vei coplesi cu propriile frustrari. Pur si simplu trebuie sa fii gata sa iti
asculti copiii. Copiii trebuie sa stie ca au 0 mana de ajutor aproape de ei, de care pot sa se prinda de fiecare data cand au
nevoie.

Brigitte: Dumneavoastra nu ati avut o relatie atat de apropiata cu propriul tata. Parintii dumneavoastra au divortat
cand aveati 17 ani.

STEVEN SPIELBERG: Intr-adevar. lar dupd divort i-am fost si mai aproape mamei mele. 15 ani am dat vina pe tata pentru
divort. Este o perioada lungd de timp pentru a te instriina de un périnte. in cele din urmd ne-am impécat si acum ne
ntelegem mai bine ca niciodata. Tntre timp tata a implinit 94 de ani! Mama are 91 de ani si administreazd un restaurant
in care inca merge in fiecare zi.

Brigitte: Lui Elliott, baietelul din ,,E.T. extraterestrul”, i este foarte dor de tatal sau dupa ce parintii lui divorteaza...
STEVEN SPIELBERG: Dintre toate personajele pe care le-am creat, Elliott Tmi este probabil cel mai aproape. Din cauza
experientei personale am putut sa ma regasesc foarte usor in Elliott, in singuratatea personajului si Tn dorinta lui de a fi
aldturide tata.

Brigitte: Va amintiti care a fost prima data cand v-ati gandit sa aveti copii?

STEVEN SPIELBERG: Dupa ce am incheiat filmérile pentru ,,E.T. extraterestrul”. In timpul filmérilor cresti in sanul familiei
de pe platourile de filmare iar la sfarsit nu este usor sa te desparti de ea. Petreci atat de mult timp cu echipa de la filmari
si la sfarsit creezi ceva, e normal. Tnsd punctul culminant a venit abia dup filméri. Tmi era atat de dor de copiii care au
jucat in film, de micuta Drew Barrymore si de Henry Thomas, care I-a jucat pe Elliott. Atunci am inteles: ceea ce voiam de
fapt, era propria mea familie! Filmul mi-a trezit instinctele paterne. Trei ani mai tarziu, in 1985, s-a nascut primul meu
fiu, Max, din prima mea casatorie, cu Amy Irving.

Brigitte: Astazi, din postura de parinte, ati fi regizat altfel ,,E.T. extraterestrul”?

STEVEN SPIELBERG: Nu, nu as schimba nimic la,,E.T.”. insd nu as mai putea s regizez niciodata ,,intalnire de gradul trei”
asa cum am facut-o Tn 1977. Personajul jucat de Richard Dreyfuss ar fi renuntat sa-si paraseasca familia la final si sa
inceapa o viata nouad printre extraterestri. Astazi, cand am propria mea familie nu as putea sa ma asez cu constiinta
curatain fata unei foi albe sa scriu: ,,personajul isi paraseste familia ca sa se urce intr-o nava spatiala”. E imposibil!
Brigitte: Ce se petrece in ,,Falci”? Un copil pluteste la inceput pe mare pe o saltea gonflabila iar dupa ce este atacat de
rechinin apa nu ramane decat urma de sange.

STEVEN SPIELBERG: Din pacate asa ar trebui sa se intample mereu. Necesitate teatrala.

Brigitte: Va inspira copiii dumneavoastra?

STEVEN SPIELBERG: Tntotdeauna! Cand stdm impreuna la cina si unul dintre ei pune cite o intrebare m& uimeste
profunzimea gandurilor lor. Copiii se schimba permanent, si odata cu ei li se schimba si perceptia fata de obiecte.
Trebuie sa iti pui intotdeauna intrebari, asta te tine tanar. Pe langa aceasta mai este si ceea ce eu as numi inspiratia
practica.

Brigitte: La ce va referiti?

STEVEN SPIELBERG: Ma refer, spre exemplu, la jucariile din seria ,, Transformers”. Initial a fost o serie de jucarii masini pe
care puteai sa le transformi intr-un robot. Copiii mei erau innebuniti dupa ele, insa nu au putut niciodata sa le asambleze
singuri, era prea complicat, asa c& trebuia s3 stau cu ei si sa ii ajut. Imi pldcea la nebunie. lar aceast3 poveste s-a incheiat
cand ,,.Dream Works” a produs trei filme,, Tansformers”, care s-au bucurat de un real succes....

Brigitte: Deci se pare ca este foarte placut sa vezi lumea prin ochii copiilor dumneavoastra.

STEVEN SPIELBERG: O, perspectivele lor sunt mai aproape decat ati crede de perspectivele mele. Ma refer la cele de
regizor. Toti copiii sunt la inceput, de fapt, niste mici regizori. Vor sa aduca la viata jucariile. Si cum poti face asta cel mai
bine? Aseaza-te cu capul pe podea, la acelasi nivel cu jucariile si inchide un ochi. Daca va uitati la cum se joaca copiii, veti
observa ca fac mereu asa. Astfel reusesc sa transpuna universul lor fantastic in lumea reala. Exact acelasi lucru il facem si
noi, cineastii. Prin pozitia lor copiii reusesc sa ocupe pozitia camerei de filmat.



Brigitte: Ce invatati de la copiii dumneavoastra?

STEVEN SPIELBERG: Sunt aproape de lumea lor, de muzica lor, de cultura lor fiindca altfel as ramane pe
dinafara. Cu toate acestea copiii mei ma considerd, desigur, un nepriceput depésit. ins3 la urma urmei aceasta
este treaba fiecarui copil, sd le dea parintilor senzatia cad sunt niste batrani depasiti.

Brigitte: Va educati copiii sa fie religiosi?

STEVEN SPIELBERG: Da, sunt evreu practicant. Fiecare dintre fiii mei a sarbatorit Bar Mitva si mergem la
sinagoga cel putin de sarbatorile importante. Eu am crescut in Phoenix, Arizona unde nu mai exista nicio alta
familie de evrei in afard de familia mea. Nu mai era nimeni care sa aiba aceleasi sarbatori ca si noi, asa ca ma
simteam exclus un pic, lafel ca ,,E.T.”.

Brigitte: Sunteti casatorit de 20 de ani cu Kate Capshaw, care este secretul dumneavoastra pentru o casnicie
fericita?

STEVEN SPIELBERG: Ascultad-l pe cel de langa tine! Pentru noi, evreii, cea mai importanta rugaciune este Shema
Israel. ,,Shema” inseamna ,,ascultd”. Bunicii mei i-au Tnvatat pe parintii mei sa asculte iar parintii mei m-au
nvatat si pe mine s ascult. inveti mai putine lucruri atunci cand te asculti doar pe tine.

Ceremonie religioasa iudaica reprezentand trecerea la maturitate si primirea ca membru in sanul societatii,
care are loc cand adolescentii implinesc varsta de 13 ani.

Un om influent
Este aproape imposibil sa nu fi vazut pana acum nici unul dintre filmele sale. Steven
Spielberg a regizat filme de un clasicism modern precum ,,E.T. extraterestrul”, ,,Falci”,
,,Culoarea purpurie” si,,Lista lui Schindler”, pe langa acestea a regizat si filmele
,,Indiana Jones” si ,,Jurassic Park”. Steven Spielberg este un producator de film si de
emisiuni de televiziune influent. S-a nascut pe data de 18 decembrie 1946 iar din
1991 este casatorit cu a doua sa sotie, actrita Kate Capshaw. Din familia lor fac parte
7 copii: Jessica (35 de ani), fiica lui Kate Capshaw din prima sa casatorie, Max (26 de
ani), fiul lui Steven Spielberg din prima sa casatorie, Sasha (21 de ani), Sawyer (19
ani) si Destry (15 ani) sunt copiii naturali ai lui Steven si ai lui Kate iar Theo (23 de

ani) si Mikaela (15 ani) sunt copiii adoptivi ai cuplului.
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Iris, Essen
1St fertlg!

Prominente erzdahlen, wie es frither bei ihnen am
Esstisch zuging. Dieses Mal: Schauspielerin Iris Berben

,Es war grauenhatft: Ich saf$ an einem langen
Tisch, vor mir stand ein Teller mit kalter Frucht-
suppe und Rosinen. Ich hasste Fruchtsuppe und
hasste Rosinen. Aber im Internat, wo ich mehrere
Jahre verbrachte, musste man so lange sitzen, bis
der Teller leer war. Ich saf3 den ganzen Nachmittag,
aber wollte nicht klein beigeben. Abends konnte
ich dann nicht mehr. Oft habe ich das Essen in
einem Blumentopf verschwinden lassen.
Bestimmt habe ich im Internat auch deshalb man-
ches Mal gelitten, weil ich so gern gegessen habe,
schon als Kind. Mit meiner Mutter bin ich in den
Ferien héufig ins Restaurant gegangen. Ihre sechs

WARE ICH NICHT
SCHAUSPIELERIN,
HATTE ICH KOCHIN
WERDEN KONNEN

Geschwister lebten damals alle im Ausland, und wir haben DIE ALLESKONNERIN

e S S P [0 BT SRS . s Tt Iris Berben, Jahrgang

sie oft basucht.' Ich h(,‘br(, €s, im Rcstau}vmjr (.IH(,S (ll(ié._llplObl(, sebiioghbapbi 7L

ren, was es bei uns nicht gab, zum Beispiel in Belgien ,Moules miertesten und wandlungs-
i : i it = : fahigsten Schauspielerin-
frites’, Muscheln mit Pommes frites. Auch heute bin ich beim nengDeutscmands Bekannt
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Essen sehr experimentierfreudig. Mein Schonstes ist es,

; Gastebuch, in das ich hinterher
eintrage, was ich gekocht habe Berben lebt in Beriin, Sohn
— eine wunderschone Erinne-
rung. Wire ich nicht Schau-
spielerin, hdtte ich Kochin
werden konnen. Ich liebe gutes
Essen, es muss nicht die Sterne-
kiiche sein. Auch eine gute Curry-
wurst kann einem das Leben retten.”

aus Comedy-Serien wie
.Sketchup” oder als TV-

zu einem Abendessen zu mir nach Hause Kommissarin ,Rosa Roth®,
AT 2 o . feiert sie auch mit ihren
einzuladen. Ich iiberlege mir tage- Fimen & B, .Budden:
lang, was ich koche, da bin ich brooks*) regelmaBig
. o e — Erfolge. Sie hat zahlreiche
i Perfektionistin. Ich habe ein Herblicher eingelesen, u. 2.

fur die neue BRIGITTE-
Edition ,Starke Stimmen*.

Oliver ist Filmproduzent.

llustration: Kheira Linder; Fotos: privat, imagostock; Protakoll: Franziska Wolffheim



gata masa!

Text tradus de — Andreea Zoican

Celebritatile vorbesc despre felul in care mancau la masa. De aceasta data:
actrita Iris Berben.
“Era oribil, stateam la o masa lunga, in fata mea era o farfurie de supa din
fructe reci si stafide. Uram supa de fructe si stafide. Dar la internat, unde am
petrecut mai multi ani, trebuia sa stai la masa pana cand farfuria era goala.
Stateam toata dupa-amiaza, dar nu voiam sa cedez. Seara nu mai puteam. De
multe ori mancarea mea disparea intr — un ghiveci de flori. Sigur ca am
suferit la internat din cauza faptului ca am mancat cu atat de multa placere,
copil fiind. Mergeam adesea la restaurant impreuna cu mama mea in timpul
vacantelor. Cei sase frati ai sai traiau pe atunci in strainatate si ii vizitam de
multe ori. imi pldcea sa incerc in restaurant tot ce nu aveam noi, de exemplu
in Belgia”fripturile Moules”, scoici cu cartofi prajiti. Chiar si astazi sunt foarte
deschisa sa mananc feluri de mancare noi. Partea cea mai buna este sa te
invit la o cina la mine acasa. Ma gandesc zile intregi ce sa gatesc, asta pentru
ca sunt o perfectionista. Am o carte de oaspeti in care trec ce am pregatit - ce
amintire frumoasd. Dacd nu as fi fost actritd, as fi putut deveni bucatar. Tmi
place mancarea buna, nu trebuie sa fie o bucatarie cu stele. Chiar si un
carnat bun poate salva viata cuiva.”

Daca n-as fi fost actrita, as fi putut deveni bucatar.
Persoana multilaterala
Iris Brben, nascuta in 1950, este una dintre cele mai renumite si mai versatile
actrite din Germania. Cunoscuta din seriale de comedie cum ar fi ”“Sketchup”
sau comisarul TV “Rosa Roth”, ea celebreaza regulat succese cu filmele ei (de
exemplu: Familia Buddenbrook). Ea a citit numeroase audiobook-uri inclusive
noua editie BRIGITTE ”Starke Stimmen”. Berben locuieste in Berlin, fiul Oliver
este producator de film.
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Bratdpfel mit Mandel-
Shortbread-Fiillung
4 Portionen ¢ Foto oben

Fillung: 75 g Shortbread-Platzchen,

1 EL gehackte Mandeln, 1 EL ,Likor 43
(span. Likérspezialitat); 4 kleine Apfel, 4 kleine
Stangen Zimt, 4 Sternanis; 200 g saure
Sahne, 1-2 EL Calvados (ersatzweise etwas
Zitronensaft), 2 EL Puderzucker

* Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180
Grad, Gas Stufe 4 vorheizen.

» Einen Bratschlauch aufschneiden, aus der Folie
4 grofle Bogen (45 x 55 cm Grofle) zuschneiden.
* Fiir die Fiillung: Shortbread fein zerkriimeln
und mit Mandeln und Likér mischen.

* Apfel abspiilen und einen Deckel davon ab-
schneiden. Mit einem Apfelausstecher das Kern-
gehduse aus dem unteren Teil herausstechen.
Fiillung in die Apfel geben und den Apfeldeckel
wieder darauflegen. Jeden Apfel auf einen Bo-
gen Bratschlauchfolie legen und eine Zimt-
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heko-Mousse mit

Zimtsalhne

A P

g '
stange sowie ein Sternanis als Deko dazulegen.
* Folie verschliefen und auf ein Backblech set-
zen. Im Ofen 15-20 Minuten schmoren lassen.
Apfel nichtzu lange schmoren, sonst platzen sie.
* Zum Servieren die Apfel auf kleine Teller set-
zen und eventuell noch in der Folie servieren.
* Saure Sahne, Calvados und Puderzucker ver-

rithren und zu den Apfeln servieren.

FERTIG IN 40 Minuten PRO PORTION ca.
270kcal, E4g,F12g,KH33 g

DAZU: Statt der Calvadoscreme kénnen auch
Vanilleeis oder VanillesoBe serviert werden.

TIPP: Kleine Apfel gibt es auf Wochenmérkten
oder direkt beim Obstbauern zu kaufen.

Mohnschmarrn
mit Heidelbeerkompott
4 Portionen * Foto oben

Heidelbeerkompott: 1 Bio-Orange,
30 g brauner Zucker, 3 Wacholderbeeren,

1 Sternanis, 300 g TK-Heidelbeeren;
Mohnschmarrn: 125 ml Milch, 1 Prise
Salz, 75 g Mehl, 2 Eier, 2 EL Mohnback
(backfertige Mohnmischung); Butter zum
Braten, Puderzucker zum Bestéuben

* Fiir das Heidelbeerkompott: Orange heif}
abspiilen, trocken reiben, zur Hilfte mit einem
Sparschiler diinn schilen. Orange halbieren und
den Saft auspressen. Zucker, Wacholderbecren,
Sternanis, Orangensaft und -schale aufkochen
und riihren, bis sich der Zucker aufgelést hat.

* Die gefrorenen Heidelbeeren dazugeben und
in dem heiflen Sud auftauen lassen. Das Kom-
pott nochmals mit Zucker abschmecken.

* Fiir den Mohnschmarrn: Milch, Salz und
Mehl mit einem Schneebesen glatt riihren. Eier
trennen. Eigelb und Mohn unterriihren und die
Mischung 30 Minuten quellen lassen. Eiweif
steif schlagen, unter den Schmarrnteig heben.

* Die Burter in einer groffen beschichteten
Pfanne erhizen und den Teig hineingieRen. Teig
bei kleiner Hitze stocken lassen und braten, bis
die Unterseite goldbraun ist. Wenden und von
der anderen Seite ebenfalls goldbraun backen.

* Teig mit 2 Gabeln in kleine Stiicke zupfen
und noch warm auf Teller verteilen. Diinn mit
Puderzucker bestiuben. Das Heidelbeerkom-
portt kalt oder warm dazu servieren.

OHNE WARTEZEIT FERTIG IN 45 Minuten PRO
PORTION ca. 330 kcal, E9g,F15g,KH 38 g

Schoko-Mousse

mit Zimtsahne

4 Portionen ¢ Foto links

Mousse: 150 g gute Zartbitter-Schokolade,
50 g Butter, 2 frische Eier, 20 g Zucker,

1 Péackchen Vanillezucker, 100 g Schlagsahne;

Zimtsahne: 150 g Schlagsahne, 2 Packchen
Vanillezucker, 1 Msp. gemahlener Zimt

* Fiir die Mousse: Schokolade in kleine Stiicke
brechen und zusammen mit der Butter in einer
Schiissel im heiffen Wasserbad schmelzen lassen.
* Die Eier trennen. Eigelb, Zucker und Vanil-
lezucker mit den Quirlen des Handriihrers
10 Minuten hell und cremig schlagen.

* Die geschmolzene Schokoladen-Burter-Mi-
schung nach und nach unter die Eigelbcreme
rithren und erwas abkiihlen lassen.

* Eiweifl und Sahne getrennt steif schlagen. Zu-
nichst den Eischnee, dann die Schlagsahne mit
einem Schneebesen vorsichtig unter die etwas
abgekiihlte Schokoladencreme heben.

* In Portionsgliser oder in eine grofe Schiissel
filllen und sofort fiir mindestens 4 Stunden,
besser iiber Nachr, kalt stellen. >



/ Mar copt cu umplutura de biscuti cu unt si migdale

4 portii:

Umpluturd:75 g biscuiti cu unt, o lingurd de migdale tocate, o lingurd de ”lichior 43”(specialiate de lichior
spaniol), 4 mere mici, 4 batoane mici de scortisoard, 4 stelute de anason, 200 g smdntdnd acrd, 1-2 linguri de
Calvados(se poate inlocui cu suci de lamaie), 1-2 linguri zahdr pudra

Preincalziti cuptorul la 200 de grade, cuptorul cu aer circulant la 180 de grade, aragaz pe gaz la a patra
treaptd;

Tdiati un tub din folie de copt, decupati 4 arcuri mari din folie(45x55 cm );

Pentru umpluturad: biscuitii se mdruntesc si se amestecd cu migdalele si cu lichiorul;

Clatiti merele si tdiati-le un capac.Folosind un tdietor de mere, scoate-ti miezul pdrtii inferioare. Puneti
umplutura in mere si asezati-1in sus. Puneti fiecare mdr pe o folie de copt si puneti si un baton de scortisoarad si
o stelutd de anason ca decor.

intindeti folia si puneti-o pe tava de copt. Se lasd in cuptor 15-20 de minute. Nu coaceti merele prea mult sau se
vor sparge.

Pentru a servi, puneti merele pe farfuriute si, eventual, serviti direct din folie.

Se pune smdntdna, Calvados si zaharul pudrd si merele se pot servi.

GATA IN 40 DE MINUTE per portie 270kcal, E 4g, F 12g, KH 33g.

in plus: in loc de cremd de Calvados se poate folosi si inghetatd sau cremd de vanilie.

\imerele mici sunt disponibile pe pietele sdptdmadnale sau direct de la producdtorul de fructe pentru a le

cumpdra.

Clatite cu seminte de mac si compot de afine

4 portii:

Compot de dfine: 1 portocald BIO, 30 g zahdr brun, 3 boabe de ienupdr, 1 anason stelat, 300g afine.

Cldtite cu mac: 125 ml lapte, un praf de sare, 75 g fdind, 2 oud, 2 linguri praf de mac (amestec de mac gata de
utilizare), unt pentru prajire, zahdr pudrp pentru ornare.
Pentru compotul de afine: Clétiti portocala cu apa calda, uscati, frecati coaja subtire pe o razatoare. injumatatiti
portocala si stoarceti sucul. Fierbeti zahdrul, boabele de ienupdr, anasonul, sucul de portocale si coaja si
amestecati pdnd cand zahdrul se dizolva.
Addugati afinele congelate si dezghetati-le in lichidul fierbinte. Se adaugd din nou zahdr in compot.
Pentru clatitele cu mac: Se amesteca cu un tel laptele cu faina si sarea pana devin lucioase. Se separa oudle. Se
amestecad gdlbenusurile de ou cu semintele de mac si se lasd amestecul sa se umfle 30 de minute. Se bat albusurile
de ou pdnd se ingroasd si se pune in aluatul de cldtite.
Se incdlzeste untul intr-o tigaie antiaderentd si se toarnd aluatul. Aluatul se coace la céldurd micé pdnd partea de
jos devine maro aurie. Se intoarce ti se coace si pe partea cealaltd.
Cu 2 furculite se rupe aluatul, si incd cald se distribuie pe farfurie. Presdrati zahdr pudrd peste. Serviti compotul de
afine rece sau cald.
FARA ASTEPTARE TERMINAT iN 45 de minute
Per portie 330 kcal, E 9g, F 15g, KH 38g.



Mousse de ciocolata cu crema de
scortisoara

Text tradus de - Ana Maria Paraschiv

4 portii:

Mousse: 150g de ciocolata amaruie, 50 g unt, 2 oua proaspete, 20 g zahar, 1 pachet zahar vanilat,
100g de frisca.

Crema de scortisoara: 150g de frisca, ¥ pachet de zahar vanilat, 1 varf de cutit scortisoara
macinata.

Pentru Mousse: Rupeti ciocolata in bucati mici si topiti-o impreuna cu untul intr-un bol in baie cu
apa calda.
Separati oualele. Galbenusul, zaharul si zaharul vanilat se amesteca cu mixerul 10 minute pana devin
(hell und cremig) ... si cremoase.
Amesteca treptat amestecul topit de unt si ciocolata in crema de galbenus de ou si lasa sa se
raceasca usor.
Bateti albusurile si smantana separat pana se inabusesc. Mai intai albusurile de ou, apoi frisca bateti
usor cu crema de ciocolata usor racita.
Puneti in pahare de servire sau intr-un bol mare si refrigerati imediat cel putin 4 ore, mai bine peste
noapte.
Pentru crema de scortisoara: Bateti usor frisca si amestecati zaharul vanilat si scortisoara. Serviti
crema de scortisoara pe mousse. Poate chiar si putin praf de scortisoara peste ea.

Fara a astepta gata in 35 de minute per portie. 450 kcal, E 8g, F 48g, KH 27g.
Sfat: Pregatiti mousse-ul cu o zi inainte si pastrati-l bine acoperit peste noapte.




ROBERT WALSER

Sommerfrische

Was tut man in der Sommerfrische? Du mein Gott, was soll man viel tun?
Man erfrischt sich. Man steht ziemlich spat auf. Das Zimmer in sehr sauber. Das Haus,
das du bewohnst, verdient nur den Namen Hauschen. Die Dorfstrallen sind weich und
grin. Das Gras bedeckt sie wie ein griiner Teppich. Die Leute sind freundlich. Man
braucht an nichts zu denken. Gegessen wird ziemlich viel. Gefrihstickt wird in einer
lauschigen, sonnendurchstochenen Gartenlaube. Die appetitliche Wirtin tragt das
Frihstick auf, du brauchst nur zuzugreifen. Bienen summen um deinen Kopf herum,
der ein wahrer Sommerfrischenkopf ist. Schmetterlinge gaukeln von Blume zu Blume,
und ein Katzchen springt durch das Gras. Ein wunderbarer Wohlgeruch duftet dir in die
Nase. Hiernach macht man einen Spaziergang an den Rand eines Waldchens, das Meer
ist tiefblau, und muntere braune Segelschiffe fahren auf dem schonen Wasser. Alles ist
schon. Es hat alles einen gewinnenden Anstrich. Dann kommt das reichliche
Mittagessen, und nach dem Mittagessen wird unter Kastanienbaumen ein Kartenspiel
gespielt. Nachmittags wird im Wellenbad gebadet. Die Wellen schlagen dich mit
Erfrischung und Erquickung an. Das Meer ist bald sanft, bald stlirmisch. Bei Regen und
Sturm bietet es einen groBartigen Anblick dar. Nun kommen die schonen stillen
Abende, wo in den Bauernstuben die Lampen angeziindet werden und wo der Mond
am Himmel steht. Die Nacht ist ganz schwarz, kaum durch ein Licht unterbrochen.
Etwas so Tiefes sieht man nirgends. So kommt ein Tag nach dem andern, eine Nacht
nach der andern, in friedlicher Abwechslung. Sonne, Mond und Sterne erklaren dir ihre
Liebe, und du ihnen ebenfalls. Die Wiese ist deine Freundin, und du ihr Freund, du
schaust wahrend des Tages ofters hinauf in den Himmel und hinaus in die weite zarte
weiche Ferne. Am Abend, zur bestimmten Stunde, ziehen die Rinder und Kiihe ins Dorf
hinein, und du schaust zu, du Faulenzer. Ja, in der Sommerfrische wird ganz gewaltig
gefaulenzt, und eben das ist ja das Schone.
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Text tradus de — Alexandra Cocea

Ce poti face la resedinta de vara ? Pentru numele lui Dumnezeu, ce sa faci? Te relaxezi. Te trezesti
destul de tarziu. Camera e foarte curata. Casa in care stai isi merita numele de cabanuta. Strazile
satului sunt netede si verzi. larba le acopera ca un covor verde. Oamenii sunt prietenosi. Nu e nevoie
sa te gandesti la nimic. Se mananca destul de mult. Micul-dejun se ia intr-un foisor confortabil,
strabatut de razele soarelui. Hangita atragatoare aduce micul-dejun, trebuie doar sa te servesti.
Albinele iti zumzadie 1n jurul capului, esti cufundat pe deplin in atmosfera de vacanta. Fluturii zboara
din floare-n floare, iar o pisicuta sare prin iarba. Un miros imbietor te invaluie. Mai tarziu, poti face o
plimbare la marginea padurii, marea e de un albastru intens, navele sprintene brazdeaza apa
stralucitoare. Totul e frumos. Totul are o aura invingatoare. Urmeaza pranzul bogat si dupa pranz,
poti juca un joc de carti sub castani. Dupa-amiaza, te poti relaxa in valuri. Valurile te mangaie
revigorant si te Tmprostateaza. Marea e cand linistita, cand agitata. Pe ploaie si furtuna, ofera o
priveliste grandioasa. Acum incep serile linistite si incantatoare, cand se aprind lampile in casele
taranesti si luna mareata straluceste pe cer. Noaptea e complet intunecata, abia patrunsa de cate o
lumina. Ceva atat de profund nu se gaseste nicaieri. Astfel trece o zi dupa alta, o noapte dupa alta, in
necontenita miscare. Soarele, luna si stelele iti marturisesc iubirea si tu, pe a ta, de asemenea.
Pajistea a devenit prietena ta, si tu a ei. In timpul zilei privesti adeseori sus, spre cer, sau in
departarea plina de taine. Seara, la 0 ora anume, vitele se intorc in sat si tu te uiti la ele, tu, lenesule.
Da, la resedinta de vara se leneveste grozav, dar tocmai de aceea este frumos.

' Termenul ,statiune de varad” (in original ,Sommerfrische”), care a fost raspandit mai ales in secolul
al XIX-lea, este definit in dictionarul fratilor Grimm drept ,timp de recreere pentru locuitorii oraselor
din mediul rural la ora de vard” sau ,,dorinta urbana vara”.
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nicht mehr, das zaghaft fordert: \Halt, Moment, ich
hiitte eigentlich ganz gern mal eine Pause.”
Auferdem schalten sich bei uns — gliicklicherweise!
~ niche gleich alle Funktionen aus, wenn der Akku
erschopft ist. Wir funkrionieren weiter. Und merken
dabei nicht, dass wir schon dabei sind, die cisernen
Reserven anzubrechen. Auf einmal sind wir empfind-
licher, heulen bei jeder Gelegenheit los. Oder stehen
im Keller vor der Kithltruhe und wissen nicht mehr,
was wir eigentlich vor ciner Minute noch holen woll-
ten. Klar, konnte auch sein, dass wir gerade hormo-
nell durchgeschiirtelt werden, weil wir unsere Tage
bekommen. Konnte aber auch damit zu tun haben,
dass wir uns schon linger nicht mehr richtig erholt
haben. Auch wenn der Nacken zwickt oder der Kopf
mehr schmerze als sonst, denkt man nicht automa-
tisch an fehlende Kraft. ,Dabei kénnen auch chroni-
sche Schmerzen mit Erschopfung zu tn haben”, so
Langs. Und andere Zicken des Krpers iiberraschen-
derweise auch: Aufschieberitis. Das wiederkehrende
Gefithl, mit Blei in den Beinen zu joggen. Oder
stumpfes, glanzloses Haar und cine Haut, dic aus-
sicht, als seien wir plétzlich 20 Jahre ilter geworden.
Doch wic erkennt man die feinen, oftmals schwer
verstindlichen Signale, mit denen unser Korper
uns anmorst® Wie dechiffriert man sie, und wie
lautet der Energie-Code, um wieder aufrutanken?
BEGINNEN SIE MIT UNSEREM TEST
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Was raubt IThnen am meisten Kraft? Und wo sind Sie gut ausbalanciert?
Kreuzen Sie einfach an, welche der folgenden Satze auf Sie zutreffen:

1. lch fUhle mich in den letzten 10. Manchmal habe ich das Geflhl: 19. Manche Dinge, die ich friher

Wochen ausgesprochen schiapp,
habe zu Wenigem Lust.

Ich misste eigentlich viel mehr
allein sein.

richtig gern gemacht habe,
machen mir momentan keinen
SpaB mehr.

Ich habe den Eindruck: Ich werde 11. Ich nehme ofter als sonst
eigentlich gar nicht mehr auBerlich Schmerztabletten, um Uber den 20. Ich komme in letzter Zeit haufig
wahrgenommen! Tag zu kommen. auf den letzten Dricker — oder
Ich flhle mich in letzter Zeit oft 12. Ich habe einen schnelleren Puls Ll 2 A
verspannt; es zwickt im Ricken. - funf bis acht Schlage 21. Wenn ich abends nach Hause
koh ann BohEchin kA mehr pro Minute 5 als sonst. kf)mme. muss |ch mlch erst mal
5 (Der Normalwert flr Erwachsene hinlegen, so dréhnt mir der Kopf.
Sonst, washio 2uny Belspel liegt bei 60 bis 80 Schizgen.)
oft auf — oder sehr friih morgens. €9 990 22. Mein Bauch fuhlt sich oft wie
Mol Lobon ereohalt it i 18. ::25 ;:3: :.:'ha:?ts)z ;:soft plotzlich aufgeblaht an.
Moment haufig trist. 9 g 28. In letzter Zeit fallen mir manche
Ich ertappe mich dabei, dass ich 14. Abe-r1ds habei ich'haL{ﬁg das Qetalls nicht mehr spontan
AR, Gefihl, als hatte ich Uiberhaupt ein: Telefon- oder Kontonummern
in ein Zimmer gehe, um etwas zu ; Sa
o keine Kraft mehr. zum Beispiel.
holen — und weiB nicht mehr, was.
Manchmal habe ich den 15 :2 ::::( haufiger Kopfschmerzen 24. Ich habe haufiger Verstopfung.
Eindruck: Selbst Treppensteigen d 25. Ich kann kaum einem Film
strengt mich an! 16. Im Job finde ich es sehr folgen. Nach drei Seiten Lesen
Egal, was ich anstelle: Ich nehme j\‘;’f‘v‘g‘;ﬁe‘i ;‘1: ;;ﬁ‘e::”de” el
immer noch mehr zu. 9 ke 26. Wenn ich Sport mache, habe ich
S far achebmvicht mol 10 Icr;nt:?tr)): :ﬂl:;tz:'nzeinm e danach oft Muskelkater
so fullig wie sonst. Es fallen auch pe '.c s 27. Meine Haut wirkt trocken und fahl.
Termin vergessen.
ehatRD aue. 28. Ich leide héufig unter geschwolle-
18. Ich habe ein gréBeres Schiaf- i o Mkn 9 9
bedirfnis als sonst. e
AUFLOSUNG Diesen sieben Farben sind jeweils die folgenden Aussagen zugeordnet:
Lila: Grin: Rot: Gelb: Grau: Blau: Orange:
. 8, 13, 22, 24 6, 17, 23, 25 1, 5,10, 19 4,12, 16, 20 7,14,18, 26 ‘ 3,11, 15, 21 2,9, 27,28

AUSWERTUNG Wenn Sie in einer Farbe mindestens zwei
Aussagen angekreuzt haben, heiBt das: An dieser Energie-Stell-
schraube missen Sie drehen, um aufzutanken. Haben Sie drei
oder mehr Punkte einer Farbe, ist es hochste Zeit gegenzusteuern.

Achtung: Je mehr Farben auf Sie zutreffen, umso mehr missen

Sie auf sich achten! Lesen Sie auf den nachsten Seiten, was

die Farben bedeuten — und was Sie tun kénnen, um neue Kraft zu
schopfen. Zum Beispiel mit unseren SOS-Mini-Programmen. >
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Die Situation: Sie fiihlen sich dick und aufgeblaht.

Die Botschaft: Das Verdauungsfeuer glimmt nur noch.

Der Energie-Code: Sich anders ernahren — zum Beispiel
nach dem Yoga-Prinzip.

Eigentlich sind Magen und Darm Zau-
berkiinstler. Miisli, Gummibirchen,
Schokolade, Mohrenrohkost: Alles zer-
legt unser Kérper in kleinste Teilchen,
versorgt damitalle Zellen mit Energie. Zu
viel Fett, Alkohol und Zucker aber lassen
unsere Verdauung aus dem Takr geraten.
Das Resultat: Wir fithlen uns schlapp,
aufgebliht, haben stindig Hungerat-
tacken. Und das kann ziemlich schnell-
gehen. Studien an Labormiusen zeigten:
Fiitterte man die Nager nur einen einzi-
gen Tag lang ausschlieBlich mit Zucker,
Weifimehl und viel tierischem Fett, ver-
inderte sich die Darmflora, die Tiere wa-
ren plotzlich dngstlicher und scheuer.
Danke, Bauch! Er zeigt uns nimlich: Es
ist Zeit, auf bessere Erndhrung zu achten.
Und, wie die Yogis sagen, das Verdau-
ungsfeuer anzuregen. Aus ayurvedischer
Sicht fiillt gute Ernihrung die Lebens-
energie-Depots wieder auf. Das Prinzip
dahinter: méglichst nahrhafte und milde
Speisen, viel Gemiise, Obst und Hiilsen-
friichte. Fleisch ist erlaubt, aber nur in
Maflen: zwei- bis dreimal die Woche
mageres Hithnchen oder Fisch.

DAS SOS-PROGRAMM

Ein Tag fiir das Verdauungsfeuer:

e Morgens als Erstes eine Tasse abge-
kochtes, noch warmes Wasser trinken. Das
bringt die Verdauung in Gang.

¢ Zum Friihstiick gibt es einen warmen
Getreidebrei: dafiir 1 Tasse Hafer-, Dinkel-
oder Gerstenflocken mit 2 Tassen Wasser
und einer kleinen Prise Salz aufkochen, von

92 IBRIGITTE 10/2012

der Herdplatte ziehen, ein paar Minuten
nachquellen lassen. Mit Honig oder Ahorn-

sirup stBen. Dazu gibt es gedunstetes b
Obst, zum Beispiel Apfel.

« Vormittags gibt es einen dreiviertel Liter
Ingwertee. 3 Scheiben frischen Ingwer mit \ .
1 Liter Wasser aufsetzen, 10 Minuten ko-
cheln lassen, in eine Thermoskanne flllen.

¢ Mittags gibt's Salat und Rohkost. Oder
Gemiise und Reis oder Kartoffeln. Oder
Gemuse und etwas Fisch oder Fleisch.
Getreide, Reis und Kartoffeln sollten nicht
mit Fleisch kombiniert werden!

e Als Snack zwischendrin: getrocknete
Aprikosen, Nusse, geschalte Mandeln.

« Nachmittags regt Chai-Tee die Verdau-
ung an und macht wach: 1 Liter Wasser,
3 Kardamom-Kapseln, 3 Nelken, 1 Stiick
Zimtrinde und 1 kleines Stuck Ingwer zum
Kochen bringen, 10 Minuten ziehen lassen.
Danach nochmals aufkochen und 2 Ess-
|6ffel Schwarztee mit dem Gewulrzwasser
Uberbriihen. Abseihen. Wer mag, kann
noch Milch und Honig zugeben.

e Abends bringt eine Suppe aus Kartof-
feln oder Kurbis, abgeschmeckt mit Muskat
und Ingwer, innere Ruhe und hilft dem
Korper zu regenerieren.

« Vor dem Schlafengehen eine heiBe
Milch trinken: auf ein Glas Milch einen Tee-
l6ffel Honig geben, mit je einer Messer-
spitze Safran und Muskat wirzen. Das
beruhigt den Bauch und die Nerven.

Zwilf Mal gute Laune essen

Avocado, Ananas, Trauben, Papaya, Tomaten, Buttermilch, Niisse, Bananen,
Datteln, Feigen, Blaubeeren und Weizenkeime enthalten besonders viele
Substanzen, aus denen der Kérper den Gliicksbotenstoff Serotonin bildet!



Die Situation: Sie sind ganz schon
vergesslich geworden.

Die Botschaft: Ihnen fehlt der Fokus.

Der Energie-Code: Eins nach dem anderen!

Regelmiiflig meditieren tite jetzt gut. Oder vielleicht
auch ein langer Spaziergang. Alles wire besser als dieses
stindige gestresste Gedanken-Irrlichtern, bei dem man
am Ende sogar das eigene Computer-Passwort nicht
mehr weifl. Wie sehr fehlende Entspannung Menschen
krank und ungliicklich macht, zeigte eine Studie der
Harvard-Universitit: Forscher riefen 5000 Frauen und
Minner weltweit an, befragten sie, was sie jetzt, in
diesem Moment, gerade dachten, taten und wie sie sich
fiihlten. Das Ergebnis: Am zufriedensten waren die
Menschen, die zum Zeitpunkt des Anrufs ganz bei ciner
Sache waren — iibrigens auch dann, wenn es sich nur um
schnéde Titigkeiten wie den Hausputz handelte. Am
gedriicktesten war die Stimmung bei denen, deren
Gedanken in der Situation nicht fokussierten, sondern
herumirrten. Fazit: Lebensgliick braucht Achtsamkeir.
Meditation, Yoga, Qi-Gong: Solche Techniken sorgen
dafiir, dass die Gedanken wieder fokussieren.

DAS SOS-PROGRAMM

Emotional Freedom Technique (EFT): Auf diese
Form der Klopf-Akupressur schwort nicht nur Model Kate
Moss - EFT kann die Lebensenergie wieder zum Sprudeln
bringen und hilft, sich ganz auf sich zu konzentrieren:

1. Benennen Sie lhr Problem. Zum Beispiel: ,lch
bin dauernd abgehetzt." Nun sagen Sie sich selbst den
Satz vor: ,lch akzeptiere mich, auch wenn ich gerade im
Stress bin." Und nun beginnen Sie mit einem Kurzpro-
gramm der Klopf-Akupressur.

2. Klopfen Sie mit zwei Fingern jeweils 7 Mal leicht auf
folgende Punkte: 1. den innersten Punkt der Augenbraue,
2. den &uBersten Punkt der Augenbraue, 3. den Wangen-
knochen unter der Augenmitte, 4. in die Mitte zwischen
Nasenwurzel und Oberlippe, 5. in die Grube unterhalb der
Unterlippe. Und sagen Sie immer wieder das, was Sie los-
werden mochten: ,Stress”, ,den Arger mit der Chefin...
Wichtig: Wer in die Klopf-Akupressur tiefer einsteigen
mdchte, braucht eine professionelle Anleitung. Infos unter
www.eft-info.com. Lesetipp: Robert und Gabriele Rother,
LEFT Klopf-Akupressur* (12,99 Euro, Gréfe und Unzer). >

Aktiver Saureabbau -
fiihlbar mehr Energie

Miidigkeit, nachlassende Konzen-
tration, fehlende Energie: Wenn der
Korper durch einen Uberschuss an
Saure belastet wird, schafft Basica®
den Ausgleich.

Belastende Saure entsteht oft durch
falsche Erndhrung und Stress. Die
Kombination aus basischen Mineral-
stoffen und wertvollen Spuren-
elementen in Basica®

neutralisiert belastende Saure

sorgt fiir Energie und neuen Schwung
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Die Situation: Sie sind grundlos niedergeschlagen, oft gereizt oder
schlecht gelaunt, erschopft.

Die Botschaft: Etwas untergrabt Inre Lebensfreude.
Der Energie-Code: Leben nach dem Michelangelo-Prinzip.

Die meisten Kiinstler der Renaissance
lieRen, wenn sie Skulpturen formten, die
schmutzige, anstrengende Arbeit mit
dem Meifel von ihren Gehilfen machen.
Michelangelo dagegen himmerte und
stichelte selbst. Weil ihn die monotone
Arbeit beruhigte und erfiillte. Und weil sie
fiir ihn eben ein unausweichlicher Weg in
einem grofen Prozess war. Daraus lernen
wir: Es geht nicht darum, einen 6den Job
hinter sich zu bringen und dabei auf den
nichsten Urlaub zu schielen — es geht da-
rum, der Arbeit einen Sinn zu entlocken.
Und an die eigene Mission zu glauben.
,Leidenschaftlich an Aufgaben herange-
hen und sich an die eigenen Grenzen her-
antasten fiihrt nie zu negativen Gefiihlen,
cher im Gegenteil®, sagt der Schweizer
Diplom-Psychologe und Coach Chris-
toph Eichhorn. Wenn sich jemand stin-
dig erschopft fiihlt, so Mediziner Langs,
,dann hat das meist damit zu tun, dass die
Arbeitsbedingungen nicht passen”.

Und auch das macht ungliicklich: unbe-
friedigende Beziehungen. Sie sind, sagt
der Miinchener Autor und Psychologe
Wolfgang Schmidbauer, ,die Hauptstress-
quellen in unserem Leben®. Weil Streiten
mit dem Liebsten Kraft kostet. Weil
die fordernde Freundin oder die Mutter,
die jeden Morgen Punkt acht am Telefon
iiber ihre Blutdruckwerte jammert, un-
sere Energie fressen. Gur ausbalanciert,
sagt Eichhorn, sind wir dann, wenn wir
30 Prozent unserer Energie fiir uns selbst
aufwenden und 70 Prozent fiir andere.

Wichtig: Auch Krankheiten der Schild-
driise konnen auf die Stimmung
schlagen. Mit Bluttests kann _ o .
der Arzt solche korperli- y
chen Ursachen feststellen.

DAS SOS-PROGRAMM

Balance-Check: Schreiben Sie
spontan zehn haufig wiederkehrende
Situationen aus lhrem Alltag auf ein
Blatt Papier. Zum Beispiel: in Ruhe Kaffee
trinken und Zeitung lesen, mit Mutter telefo-
nieren, Treffen mit einer Freundin, Kiche
aufraumen, Unterlagen fir Meeting zusam-
menstellen, Joggingrunde etc. Dann ord-
nen Sie zu, was Sie davon fur sich* und
fur andere* tun. Mindestens drei der zehn
Situationen soliten eindeutig dazu da sein,
Ihre eigenen Ressourcen zu pflegen. Wenn
das nicht der Fall ist: Uberlegen Sie, wie Sie
solche Momente regelmaBig in Ihren Alitag
einbauen konnen: eine Extra-Verwohnzeit
im Badezimmer, einen Abend mit einer
Freundin, eine feste Kaffeepause - oder
was |hnen sonst Kraft gibt.

Wo hort Erschopfung auf, wo fingt Depression an?
Schatten auf der Seele

,Da gibt es wenig Trennschiirfe*, sagt Dr. Manfred Nelting, Arztlicher Direktor
der Gezeiten Haus Fachklinik fiir Psychosomatische Medizin und Psychothera-
pie in Bonn. ,Burnout kennzeichnet einen Endzustand der Erschépfung, der
unbehandelt immer in eine Depression miindet*, so der Experte. Deswegen
sollte man aufmerksam sein: Wer an sich selbst iiber mehr als zwei Wochen cine
anhaltende Antriebslosigkeit entdeckt, sollte aufmerksam werden. Kommen <
Traurigkeit und ein Gefiihl von Sinnlosigkeit, womoglich sogar Suizidgedanken
dazu, miissen Betroffene sofort zum Arzt oder Psychologen.




Die Situation: Sie filhlen sich dauernd abgehetzt,
stehen standig unter Strom.
Die Botschaft: Weniger ware mehr.

Der Energie-Code: Pausen einlegen —
so viel Zeit muss sein.

Der grofite Fehler, den wir machen kénnen: durch-
rackern und auf den Feierabend hoffen. Oder auf die
nichsten Ferien. Der Kérper riicht sich ziemlich schnell,
wenn wir ihm keine Pausen génnen, mit Schlafstérun-
gen, mit einem beschleunigten Herzschlag, manchmal
sogar mit Bluthochdruck. Die Seele schaltet auf bockig.
Und plétzlich ertappen wir uns dabei, dass wir Termine
verschusseln oder Aufgaben, dieanstehen, immer wieder
aufschieben. Jetzt ist es wichtig, ganz bewusst kleine Pau-
sen einzulegen, um sich immer mal wieder zu erholen:
geniisslich eine Tasse Tee trinken, zehn Minuten um den
Block gehen, am offenen Fenster ein paarmal tief durch-
atmen oder ein paar Lockerungsiibungen machen.

DAS SOS-PROGRAMM

Drei kleine Pausen, die in 60 Sekunden Kraft geben:
Blasebalg-Atmung: schnell und kraftvoll durch die
Nase einatmen und mit Power durch den Mund wieder
ausatmen, dabei den Bauch und den Beckenboden Rich-
tung Wirbelsdule ziehen. 10 Mal: sorgt fir einen Sauer-
stoffschub — und fir einen freien Kopf!

Energie-Mantra: Handflachen aneinanderreiben. Dann
die Hande vor der Brust in Gebetshaltung bringen, die Fin-
gerspitzen liegen dabei aneinander. Das Brustbein bewusst
Richtung Daumen schieben, die Schultern entspannen und
nach hinten unten fallen lassen. Nun tief durch die Nase
einatmen und dreimal murmeln: ,Ong namo guru dev
namo.” Das heiBit Ubersetzt: Ich griiBe und 6ffne mich flr
die schopferische Energie des Universums.

Qi-Stand: Stellen Sie sich gerade mit festem Stand hin.
Nun mental in Gedanken die Mudigkeit durch die FuB-
sohlen nach unten schicken und neue Energie von oben
tanken. Diese Ubung regt Qi, die Lebenskraft, an. >
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Heuschnupfen?

T\ #eine Homse e

I Die Produktfamilie fiir meine Gesundheit

DHU meine Homoopathie® hat fiir Heuschnupfen
und viele andere haufige Beschwerden das passende
homoopathische Mittel fiir die ganze Familie. Das
Prinzip: Besser die korpereigenen Selbstheilungskrafte
anregen, statt die Symptome nur unterdriicken.

{IK Heuschnupfenmittel DHU
gy

» Lindert kurzfristig akute

@.«mdmuvfe"
Beschwerden

» Stimmt den Organismus
langfristig um
» Macht nicht miide

» Aktiviert die
Selbstheilungskrafte

Fragen Sie lhren Apotheker nach DHU meine Homoopathie®.

www.dhu-meine-homdopathie.de

Hev pf DHU Tabl Enthalt Lactose und Weizenstarke. thungsbe-hge beachten!
Die d: iete leiten sich von den h

bildern ab. Dazu gehoren: Allergische Erkrankungen der oberen Atzmweg wie z.& Heuschnupfen
(Pollinosis) und ganzjahriger allevgtxhev Schnupfen (perenniale allergische Rhinitis). Zu Risiken und
gen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. mh_on2 13 £V
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Im Einklang mit Mensch und Natur

Seit 1921

Neurodoron® —
natirliche Wirksamkeit bei

Stress und Erschopfung

Die Komposition natiirlicher
Substanzen in Neurodoron® starkt
die Nerven und gibt innere Ruhe.

Neurodoron® Table
Enthdlt Lactose und
1ten. Anwendungsgebiete ge

www.weleda.de

www.gesund-durchs-jahr.de

Die Situation: Sie haben keine Lust
auf Sport!

Die Botschaft: Genau das ist |hr
Problem.

Der Energie-Code: Training — aber
keine Qualerei.

Esklingt paradox: Sich zu bewegen kos-
tet zwar Energie, es sorgt aber auch fiir
Energie. Schon zwei- bis dreimal die
Woche Training lisst die Zahl der Mito-
chondrien in den Muskelzellen wach-
sen. Sie sind dafiir verantwortlich, dass
unser Kérper mehr Kalorien verbrennt.
Nach wenigen Wochen Bewegung zei-
gen sich positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System, der Blutdruck
stabilisiert sich. Nach einem halben
Jahr Ausdauertraining steigt die Auf-
merksamkeit signifikant, unser Gehirn
kann Informationen schneller verarbei-
ten. Klingt alles verniinftig. Das Pro-
blem dabei: Je linger wir am Schreib-
tisch hocken, umso geringer ist abends
unser Bewegungsreflex. Und umso
schwerer raffen wir uns auf zum Sport.
Das Resultat: ein lihmendes, bleiernes
Korpergefiihl. Also nichts wie los!

DAS SOS-PROGRAMM

Hauptsache Bewegung: Wer sich
sehr erschopft fuhit, sollte sich einfach
frei bewegen, tanzen, aufs Laufband
oder den Fahrrad-Ergometer steigen.
Egal was. Hauptsache, es macht SpaB.

Zwei-zu-eins-Methode: Einsteiger
schatzen die Zeit zum Erholen oft falsch
ein. Im Ausdauersport hat sich die Zwei-
zu-eins-Methode bewahrt: hochstens
zwei Tage hintereinander trainieren, da-
nach mindestens einen Tag aussetzen.

Kiirzer trainieren erlaubt: Es muss
nicht immer eine halbe Stunde sein. Wer
sich schlapp und kraftlos fuhlt, lauft ein-
fach los, mit dem Ziel, minimal zehn Mi-
nuten durchzuhalten. Meist wird’s mehr...
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Die Situation: Sie leiden an Schmer-
zen und Verspannungen.

Die Botschaft: Raus aus der
Stress-Spirale!

Der Energie-Code: Ganz einfach die
Muskeln lockern.

Beim Spannungskopfschmerz ist der
Name Programm. Das Wort zeigt
schon, mitwelchen Beschwerden unser
Korper reagiert, wenn wir ihm zu viel
zumuten. Auch wenn jemand hiufiger
als sonst unter Schmerzen leidet, ist das
fiir Psychosomatiker Gernot Langs ,.ein
untriigliches Zeichen dafiir, dass dieser
Mensch gerade unter enormer Anspan-
nung steht. Und dann kommt man
abends nach Hause, der Riicken fiihlc
sich an, als hitte man den ganzen Tag
Gewichte gewuchtet, der Schidel
brummt. Hochste Zeit, gegenzusteu-
ern. Progressive Muskelentspannung,
also das Prinzip von Anspannung und
Entspannung, etwa wirkt vielen Stu-
dien zufolge gegen Spannungskopf-
schmerz. Die Ubungen entkrampfen
auflerdem die Riicken-Muskulatur.

DAS SOS-PROGRAMM

Zwei Ubungen fiir daheim oder fiirs Biiro:
Sie sitzen auf einem bequemen Stuhl,
der Oberkorper beriihrt die Rickenlehne.

Nacken entspannen: Erst die Schul-
tern bewusst Richtung Po ziehen. Beide
Schulterblatter zusammen Richtung Wir-
belsaule dricken. Der Kopf ist gerade.
Die Spannung 7 Sekunden lang halten.
Dann die Anspannung abrupt loslassen
und der Entspannung nachspuren.

Arme lockern: Hande zu Fausten bal-
len, Unterarme anwinkeln, dabei die
Oberarmmuskeln mit mittlerer Kraft an-
spannen. Féuste heben, etwa bis in
Schulterhdhe. 7 Sekunden unter An-
spannung halten. Dann ruckartig loslas-
sen, der Entspannung nachspiren.



wenig Ausstrahlung.
Die Botschaft: Tun Sie sich Gutes!

Probleme mit Haut und Haaren kénnen
verschiedene Griinde haben. Stress hin-
terlisst Spuren: Wenn wir uns zu wenig
bewegen, zu wenig schlafen und unzufrie-
den sind, zeigt sich das in tieferen Falten
und mehr Pickeln. Die Haut reagiert aber
auch, wenn ihr Nihrstoffe fehlen, zum
Beispiel mit vermehrten Pigmentflecken,
Spannungsgefiihl  oder eingerissenen
Mundwinkeln: Vielleicht fehlen dem Or-
ganismus Zink oder B-Vitamine? Auch
Eisenmangel macht nicht nur schlapp,
sondern begiinstigt auch Haarausfall. Ein
Bluttest beim Arzt gibt Aufschluss. Oder
es liegt an falscher Pﬂf:gc: Je nach Aleer,

Die Situation: |hr Teint ist blass, die Haare wirken stumpf, Sie haben

Der Energie-Code: Extra-Pflegeinheiten von innen und auBen.

Jahreszeit oder Wetter haben Haut und
Haare unterschiedliche Bediirfnisse. Wer
plotzlich unter Hautspannungen, Pickeln
oder schlappen Haaren leidet, sollte einen
Wechsel der Pflegeprodukte testen oder
eine Kosmetikerin zu Rate zichen.

DAS SOS-PROGRAMM

» Fingerbad: Fingerspitzen 5 Minu-
ten lang in eine Tasse mit lauwarmem
Olivendl tauchen. Mit einer Hand-
creme dick eincremen, 10 Minuten
einwirken lassen. ® Dann folgt eine
Handmassage: Mit dem Daumen und
Zeigefinger der rechten Hand die Finger der
linken von Spitze bis Wurzel spiralférmig
entlangfahren, 3 Mal, dann umgekehrt.

Es gibt SchiiBler-Salze
und SchiiBler-Salze
von Pfliiger.

Das P in der Pragung
macht den Unterschied.

#Mf //4-]//

Horst Pfliiger, Geschaftsfiihrer

Biochemische Funktionsmittel, Tabletten: Biochemie Pfiiiger® Nr. 1 Calcium fluoratum D 12, Biochemie Pfliiger® Nr. 4 Kalium
loratum D 6, Biochemie Pfliiger® Nr. 9 Natrium phosphoricum D 6, Biochemie Pfiiiger® Nr. 11 Silicea D 12. Biochemische Funk-

d ittel, Creme: Biochemie Pfliiger® Nr. 1 Calcium fluoratum. Anwendungsgebiete: Registrierte homdopa
her ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage oder fragen Sie

> da

energie | GESUNDHE. .

Haare raufen: Aromadl, etwa Lavendel,
in den Handen verreiben: alle zehn Finger
auf die Kopfhaut setzen, den Kopf massie-
ren wie beim Haarewaschen vom Stirnan-
satz bis zum Nacken. Zum Schluss vorsich-
tig in die Haare greifen und daran ziehen.

Gesichtsdl fiir einen strahlenden
Teint: (bei zu trockener Haut) 50 ml
Argandl, je 3 Tropfen Bergamotte- und 3
Tropfen Limonendl mischen. Je einen Trop-
fen auf Stirn, Wangen, Kinn und Nase ein-
massieren. Dann dariiber die Ubliche Tages-
pflege auftragen.

Das Body-&-

Soul-Programm
fur schone Formen
und mehr SpaB am
Sport - jetzt in der
neuen BRIGITTE
BALANCE!

Thre Energie-Tipps! Die
eine entspannt mit Yoga,
die andere dreht die Musik
auf. Ganz personliche Favoriten
fiirs Aufdrehen und Runterkommen
im Forum: www.brigitte.de/energie

thren Arzt oder Apotheker. Homéopathisches Laboratorium A. Pfliiger GmbH & Co. KG - RontgenstraBe 4 - 33378 Rheda-Wi

n 05242 9472-0 - Telefax 05242 9472-20 - info@pflueger.de

thische Arzneimittel,
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SCHUBLER-SALZE

Die Schone-Beine-Kur

von Pfliiger

SchiiBler-Salze von Pfiiiger.
Die mit dem P.

Bitte abtrennen und in der Apotheke vorlegen. =g

PZN (400 Tabl.)
Nr. 1 6318737, Nr. 4 6318915, Nr. 9 6319642,
Nr. 11 6320042

PZN (75 mg Creme) Nr. 1 5992667




Asa ne risipim ENERGIA

Text tradus de - Teodora Lazaroiu

Buna dispozitie, un vibe bun, sa treci relaxat pe timpul zilei — cu ajutorul testului nostru veti
identifica motivul pentru care va pierdeti energia si veti incepe sa va simtiti complet din nou.

TEXT: ANNE-BARBEL KOHLE

Smartphonul ne arata un semnal clar. Atunci cand bateria se goleste, apare pe display un semn
cu o baterie rosie ce ne arata ca a mai ramas doar 15%. De asemenea, de cele mai multe ori,
dispozitivul este conectat la internet, iar in curand ne vom uita doar la un ecran negru. Cand
vine vorba de oameni acest lucru este mai complicat. Este clar, corpul si sufletul nostru ne
trimit de asemenea un semnal de care ne putem da seama: Imi trebuie energie noud! Numai
cad uneori este extrem de greu sa descifram aceste semnale. Spre deosebire de smartphone-
uri, pentru noi nu este suficienta o scurta oprire la Incarcator pentru a ne recapata puterile.
Deci, sunt foarte multe motive pentru care ne simtim uneori epuizati. ,,Multi oameni nu-si dau
seama cum li se golesc treptat bateriile” a spus doctorul specialist in Burnout Gernot Langs,
doctor-sef in clinita Schén din Bad Bramstedt. ,in stresul de zi cu zi uitd s3 isi recunoascd
nevoia de relaxare si sa actioneze in consecinta”. Cine se grabeste, la un moment dat nu va mai
auzi vocea ce spune timid: ,Stai, asteapta un moment, vreau sa iau o pauza!”

Din fericire, nu toate functiile se opresc imediat, atunci cand bateria este
epuizata. Continuam sa functionam. Si nu observam ca suntem deja aproape de a ne distruge
rezervele de fier. Dintr-o data suntem mai sensibili si plangem din orice motiv. Sau stam in
pivnita, in fata congelatorului si nu stim ce ne doream acum un minut. Desigur ca ar putea fi
din cauza proceselor hormonale ce se petrec zilnic. De asemenea, ar putea avea ceva de-a face
cu faptul ca nu ne-am odihnit in mod corespunzator de mult timp. Cand iti zvagneste in ceafa
sau capul te doare mai rau decat in mod normal, nu te gandesti imediat la lipsa de energie.
»Asadar, durerile cronice pot avea legatura cu epuizarea” mai spune Langs. Dar si un alt efect
negativ asupra corpului: procrastinarea. Sentimentul repetitiv, asemeni alergarii cu plumb in
picioare. Sau parului tocit, lipsit de stralucire ce ne face sa parem cu 20 de ani mai in varsta.

Dar cum recunoasteti semnalele subtile, adesea greu de inteles, pe care
corpurile noastre ni le da? Cum le descifram si care este codul pentru alimentarea cu
combustibil? INCEPETI TESTUL NOSTRU >>>



Test: Aflati ce vd consumd energia

Ce va consuma cel mai mult energia? Unde sunteti bine echilibrat?

Bifati doar propozitiile care vi se potrivesc:

1. Tn ultimele s&ptdmani ma simt foarte obosit si am foarte putina vointa.

2. Am impresia cd sunt perceput cu superficialitate.

3.7n ultimul timp mé& simt deseori tensionat; spre exemplu, ma doare spatele.

4. Dorm mai prost decat de obicei, spre exemplu ma trezesc de multe ori — sau foarte devreme dimineata.
5. De multe ori mi se pare cd am o viata trista.

6. Ma gdsesc in situatia in care intru intr-o camera pentru a lua ceva — si nu mai stiu ce.

7.Uneori am impresia ca: chiar si urcatul scarilor este un efort.

8. Nu conteazd ce fac: mereu ma ingras.

9. Parul meu nu mai aratd la fel de voluminos. De asemenea imi cade mult par.

10. Uneori am sentimentul ca ar trebui sd stau mult mai mult singur(a).

11. lau pastile de dureri mai des ca de obicei, ca sa rezist pe timpul zilei.

12. Am pulsul mai mare —intre 5 si 8 mai multe batai pe minut — decat in mod normal (valoarea normala pentru adulti este de 60-80 de batai).
13. Sunt de parere ca am prea des o pofta brusca de dulciuri.

14. Seara ma simt frecvent ca si cum nu as mai avea deloc putere.

15. Am dureri de cap mai des ca de obicei.

16. La munca mi se pare foarte greu sa imi incep treaba.

17.7n ultima vreme am uitat, in mod rusinos, de o intdInire importanta.

18. Simt o nevoie mai mare decat in mod normal de a dormi.

19. Unele lucruri pe care le faceam inainte cu drag, acum nu imi mai fac placere.

20.Tn ultimul timp ajung deseori undeva in ultimul moment — sau chiar putin prea tarziu.

21.Cand ajung seara acasa, prima oara trebuie sa ma intind, deoarece ma doare capul.

22.Tmi simt deseori stomacul balonat.

23.7n ultimul timp nu imi vin in minte imediat anumite detalii, cum ar fi numarul de telefon sau contul bancar.
24. Am frecvent constipatii.

25. Urmaresc cu greu un film. Dupa ce citesc trei pagini mi se inchid ochii.

26.Cand fac sport, dupa aceea am deseori febra musculara.

27.Pielea mea pare uscata si palida.

28. Am adesea ochii umflati.

REZOLVARE Fiecare dintre sapte culori reprezinta urmatoarele raspunsuri:
Violet: 8,13,22,24 V erde: 6,17,23,25 Rosu: 1,5,10,19 Galben: 4,12,16,20 Gri: 7,14,18,26 Albastru: 3,11,15,21 Portocaliu: 2,9,27,28

EVALUARE Daca ati bifat la o culoare cel putin doud rdspunsuri inseamna ca: in acest proces de reglare a energiei, trebuie sa va intoarceti sa
reincarcati. Daca aveti trei sau mai multe puncte la o culoare este timpul sa luati masuri imediat. Atentie: cu cat vi se potrivesc mai multe culori, cu
atat mai mult trebuie sa aveti grija de dvs.! Cititi in paginile urmdtoare ce inseamna culorile — si ce puteti sa faceti pentru a va recapata energia. Spre
exemplu, cu ajutorul mini-programului nostru SOS.



Mov

Text tradus de: Bianca Ciobanu

Simptome: Va simtiti gras si umflat.

Mesajul: Focul digestiv mai mocneste.

Codul energiei: Sa te hranesti diferit — de exemplu dupa principiul Yoga.

De fapt, stomacul si intestinul sunt magicieni. Msli, jeleurile Gummibarchen, ciocolata, morcovii cruzi:
pe toate le descompune corpul nostru in cele mai mici cantitati, furnizand toturor celulelor energie.
Dar prea multa grasime, alcool si zahar fac ca digestia sa-si iasa din mana.

Rezultatul: ne simtim molesiti, umflati, si in permanenta infometati. Si asta se poate intdmpla destul de
repede. Studiile pe soarecii de laborator indica: daca sunt hraniti doar o data pe zi si exclusiv cu zahar,
faina alba si multa grasime animal3, li se modifica flora intestinald, animalele fiind brusc fricoase si
timide. Multumesc, burto! Ea ne arata ca: este timpul sa fim atenti la o alimentatie mai buna. Si, cum
spun yoghinii, sa stimulam focul digestiv. Din punct de vedere ayurvedic, o alimentatie buna umple
depozitele vietii cu energie. Principiul prevede: preparate preferabil nutritive si moderate, multe
legume, fructe si pastai. Carnea e permisa, dar doar moderat: de doua pana la de trei ori pe saptamana
pui slab sau peste.

PROGRAMUL SOS

O zi pentru focul digestiv:

Dimineata, mai intdi beti o ceasca de apa fiarta cat inca este calda. Asta pune digestia in miscare.
Pentru micul dejun aveti o crema de cereale calda: o ceasca de fulgi de ovaz, o ceasca de grau sau o
ceasca de orz se fierb cu doua cesti de apa si un pic de sare, odata luata de pe aragaz, se lasa cateva
minute s3 se umfle. Se indulceste cu miere sau sirop de artar. in plus se pune piure de fructe, de
exemplu mere.

Tnainte de pranz aveti trei sferturi de litru de ceai de ghimbir. Puneti trei felii de ghimbir proaspét intr-
un litru de apa, lasati sa se fiarba 10 minute si turnati-l intr-un termos.

La pranz aveti salata si cruditati. Sau legume si orez sau cartofi. Sau legume si ceva peste sau carne.
Cerealele, orezul si cartofii nu trebuie combinate cu carnea!

Gustare: caise uscate, nuci, migdale decojite.

Dupa-amiaza ceaiul Chai stimuleaza digestia si te trezeste: 1 litru de apa, 3 capsule de cardamom, 3
cuisoare, o bucata de scortisoara si o mica bucata de ghimbir se fierb si se lasa 10 minute. Apoi, se
fierb Tnca o data si se blanseaza 2 linguri de ceai negru cu apa aromata. Se filtreaza. Cine doreste,
poate adauga lapte sau miere.

Seara aveti o supa de cartofi sau dovleac, asezonata cu nucsoara si ghimbir, pentru pace interioara si
regenerarea corpului.

Tnainte de a va culca, beti niste lapte cald: la un pahar de lapte ad3ugati o lingurd de miere,
condimentati cu cate un varf de cutit de sofran si nucsoara. Calmeaza stomacul si nervii.

Sd mdndnci de 12 ori de bundvoie.

Avocado, ananas, struguri, papaya, rosii, lapte batut, nuci, banane, curmale, smochine, afine si
germenii de grau contin o multime de substante, din care corpul construieste serotonina, hormonul
fericirii.

ayurvedic, ayurvedischer, tratament indian pentru minte si corp



Verde

Simptome: Ati devenit foarte uituc.

Mesajul: Va lipseste concentrarea.

Codul energiei: lucrurile se fac pe rand!

Meditatia regulata ar fi facut bine acum. Sau poate si o plimbare lunga. Toate erau mai bune decat
aceste constante ganduri stresante, cand ajungi sa nu mai stii nici parola de la propriul computer. Cat
de bolnavi sau nefericiti ne face lipsa de relaxare, a aratat un studiu de la Universitatea Harvard:
cercetatorii au chemat 5000 de femei si barbati din jurul lumii, i-au intervievat, la ce se gandesc, ce
fac si ce simt ei acum, in acest moment. Rezultatul: cei mai multumiti oameni erau aceia care erau
cu toata atentia la un singur lucru - chiar si atunci cand faceau lucruri simple, precum curatenia in
casa. Atmosfera cea mai stresanta era la aceia ce nu se puteau concentra pe situatie, ci mintea le
umbla haihui. Concluzie: o viata fericita are nevoie de atentie. Meditatie, yoga, Qi-Gong: Aceste
tehnici ajuta psihicul sa se concentreze din nou.

PROGRAMUL SOS

Tehnica libertatii emotionale (EFT): Nu numai modelul Kate Moss jura pe aceasta forma de
acupresura cu percutie - EFT poate aduce energia vitala inapoi la viata, ajutandu-te sa te concentrezi
pe sine:

Numiti-va problema. De exemplu: ,Sunt hartuit neincetat”. Acum soptiti-va aceasta propozitie: , Eu
ma accept, chiar daca sunt stresat”. Si acum incepeti un scurt program de acupresura cu percutie.
Atingeti cu doua degete urmatoarele puncte de 7 ori: 1. Punctul cel mai interior dintre sprancene, 2.
puntul exterior cel mai indepartat de la capatul sprancenelor, 3. pometii de sub centrul ochilor, 4.
mijlocul dintre baza nasului si buza de sus, 5. in gaura de sub buza de jos. Si spuneti mereu ce va
doriti sa dispara: ,,stres”, ,supdrarea cu sefa” ...

Important: Cine doreste sa practice mai aprofundat aceasta acuresura cu percutie, ar avea nevoie de
indrumare profesionala. Informatii la www.eft-info.com. Recomandare de citire: Robert si Gabriele
Rother, ,EFT Klopf-Akupressur” (12,99 Euro, Frafe si Unzer)
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Rosu

Text tradus de — Denisa Bostan

Simptome: Sunteti, fara motiv, abatutd, adesea sunteti iritatd sau prost dispusa, epuizata.

Mesajul: Ceva va lipseste de vitalitate

Codul-energetic: Traiti dupa codul lui Michelangelo.

Majoritatea artistilor Renasterii, cand sculptau, |lasau munca murdara si obositoare cu dalta asistentilor lor.
Michelangelo, dimpotriva, lucra singur cu ciocanul si dalta. Deoarece munca monotona 1l linistea si il tinea
ocupat. Si pentru ca era inevitabil intr-un proces mare. De aici tragem concluzia: Nu trebuie sa scapam de
un loc de munca plictisitor si sa asteptam mereu urmatorul concediu, este de a face munca cu sens. Si sa
crezi in misiunea ta. “Pasiunea de a accepta sarcinile si de a-ti atinge limitele nu duce niciodata la
sentimente negative, mai degraba contrariul” spune elvetianul Christoph Eichhorn, antrenor si psiholog.
Daca cineva se simte epuizat tot timpul, “atunci, acest lucru are legatura cu faptul ca, conditiile de munca nu
se potrivesc”.

Si asta ne fac nefericit: relatiile nesatisfacatoare. “Acestea sunt”, spune autorul si psihologul din Miinchen,
Wolfgang Schmidbauer, “principalele surse de stress din vietiile noastre”. Pentru ca o cearta cu iubitul tau te
costa forta. Fiindca prietena solicitanta sau mama, care in fiecare dimineata fix la opt, la telefon, se plange
de tensiunea arteriald, Tti mananca din energie. Suntem bine echilibrati, spune Eichhon, atunci cand
consumam 30 de procente din energia noastra pentru noifnsine si 70 de procente pentru ceilalti.

Important: Afectiunile tiroidei va pot afecta, si ele, starea. Cu cateva teste de sange medicul poate depista
aceste cauze fizice.

Programul S.0.S

Verificati-va echilibrul: Scrieti spontan pe o hartie, zece situatii recurente din viata de zi cu zi. De exemplu:
sa bei o cafea si sa citesti ziarul, sa vorbesti cu mama la telefon, sa te intalnesti cu o prietena, sa faci ordine
in bucataria, configurati documentele pentru intalniri, fa jogging etc. Apoi impartite-le in ceea ce faceti
“pentru dumneavostra” si “pentru ceilalti”. Cel putin trei din cele zece situatii ar trebuie sa le faceti pentru
dumneavoastra, pentru a va mentine resursele proprii. Daca nu este asa, este cazul sa va ganditi cum ati
putea introduce in programul dumneavoastra de zi cu zi urmatoarele: un timp suplimentar de rasfat la baie,
o seara alaturi de prietena, o pauza de cafea la ora fixa — sau orice va da putere.

Unde se termina epuizarea, unde incepe depresia?

Umbre pe suflet

“Exista putine criterii de separare” spune Dr. Manfred Nelting, directorul medical al clinicii de specialitate
pentru medicina psihomatica si psihoterapie din Bonn. “ Burnout-ul indica o stare terminala a oboselii, care
|asata netratata duce intotdeauna la depresie”, spune expertul. De aceea ar trebui sa fim atenti: oricine
descopera o apatie persistenta mai mult de doua saptamani, ar trebui sa fie atent. Daca sunt implicate
tristetea si un sentiment lipsit de sens, sau chiar ganduri suicidale, persoana afectata trebuie sa mearga
imediat la medic sau psiholog.




Galoen

Simptome: Va simtiti constant vanati, sau mereu euforic.
Mesajul: Mai putin ar fi mai mult.
Codul-energetic: luati o pauza — e nevoie de timp.

Cea mai mare greseala pe care o putem face: trudim pana la epuizare si speram la seara libera.
Sau la vacanta viitoare. Corpul se razbuna destul de repede daca nu-i dam nicio pauza, cu tulburari
de somn, batai accelerate ale inimii sau chiar hipertensiune. Sufletul incepe sa se incapataneze. Si
dintr-o data ne surprindem ca ratam intalnirile sau sarcinile care ne sunt date, ca le amanam
Tntruna. Acum este important sa luati constient pause mici, sa va recuperati din cand in cand:
bucurati-va de o ceasca de ceai, mergeti in jurul blocului timp de zece minute, respirati de cateva
ori in fata ferestrei deschise sau faceti cateva exercitii de relaxare.

Programul S.0.S.

Trei mici pauze, care sa-ti dea putere in 60 de secunde:

Inspira-expira: inspirati puternic si adanc pe nas si expirati cu putere pe gurd, tragand burta si
pelvisul spre coloana vertebrald. De 10 ori: ofera o crestere a oxigenului- si te ajuta sa-ti eliberezi
capul.

Mantra energiei: Frecati-va palmele una de cealalta. Apoi aduceti mainile in pozitie de rugaciune
in dreptul pieptului, cu degetele lipite unul de cel3lalt. impingeti sternul in mod deliberat spre
degetele mari, relaxati-va umerii si lasati-i in jos. Inspirati profund pe nas si murmurati de trei ori:
“Ong namo guru dev namo.” Asta inseamna, in traducere: “Salut si ma deschid energiei creatoare
a Universului”.

Cabina Qi: Stati drept, in picioare. Acum, in minte, trimiteti oboseala prin talpile picioarelor si
umpleti-va cu energie noua de sus. Acest exercitiu stimuleaza Qi, forta vietii.



ri

Text tradus de - Miruna Agopian

Simptome: Nu aveti chef de sport!
Mesaj: Chiar asta este problema dumneavoastra.
Codul de energie: Antrenament — dar fara chinuri

Suna paradoxal, sa te misti necesita energie Tnsa cu toate acestea miscarea produce energie.
Un antrenament de doua, trei ori pe saptamana creste numarul mitocondrilor din celulele musculare.
Mitocondrii sporesc capacitatea coprului de a arde calorii. Dupa cateva saptamani de miscare, se observa
efecte pozitive la nivelul sistemului cardiovascular iar presiunea arteriala se stabilizeaza. Dupa o jumatate de
an de antrenamente de anduranta, atentia creste semnificativ iar creierul nostru poate procesa informatiile
mai rapid. Sund rezonabil! Tns3 existd urmatoarea problema: cu cat stdm mai mult la birou, cu atat mai mult ne
scade pofta de miscare seara si ne este cu atat mai greu sa ne apucam de sport. Rezultatul: o senzatie de
paralizie si de amorteala totald a corpului.

Programul SOS
Miscarea e pe primul loc: Cine se
simte extrem de epuizat ar trebui
pur si simplu sa se miste liber, sa
danseze, sa se urce pe banda de
alergare  sau pe Dbicicleta
ergometrica. Nu conteaza ce faci,
important e sa iti placa!
Metoda de doi la unu: Tncepatorii
tind de cele mai multe ori sa
aprecieze gresit timpul dedi
repausului. Metoda de doi la
 dovedita in cadrul sp
de anduranta: antre
mult doua zile conse €
de cel putin o zi de repaus.
Antrenamentele mai scurte sunt
permise: Nu trebuie sa dureze
mereu o jumatate de ora. Cine se
simte extenuat si lipsit de puteri
alearga pur si simplu cu obiectivul
de a rezista zece minute. De cele
mai multe ori va rezista mai mult
de atat...




Albastru

Simptome: Suferiti de dureri si de stres!

Mesaj: Afara din spirala stresului!

Codul de energie: Pur si simplu relaxati-va muschii!

Responsabilul pentru dureile de cap din cauza stresului este programul. Acestea sunt reactiile pe
care corpul nostru le are atunci cand il suprasolicitam. Psihosomaticianul Gernot Langs este de
parere ca daca cineva acuza dureri mai des decadt este normal, acesta este un semn clar ca
persoana resprectiva , este extraordinar de tensionata”. Dupa aceea te intorci seara acasa, te simti
ca si cum ai fi carat pietre de moara o zi intreaga in spate si iti vajdie capul. Acesta este momentul
sa faci o schimbare! Relaxeaza-ti muschii progresiv. Conform a numeroase studii se pare ca
Tncordatul si relaxatul muschilor are un efect benefic in combaterea durerilor de cap. De asemenea,
acest exerictiu ajuta si la relaxarea musculaturii spatelui.

Programul SOS

Doua exercitii pentru acasa sau pentru la birou. Va asezati pe un scaun comod, cu spatele lipit de
spatar.

Relaxati-va ceafa: Mai intai trageti-va umerii in spate si apropiati omoplatii de coloana cat de mult
puteti. Tineti capul drept si mentineti-va aceasta pozitie pentru 7 secunde. Dupa aceea reveniti
brusc la pozitia de repaus si simtiti cum vi se relaxeaza spatele.

Relaxati-va bratele: Strangeti pumnii si indoiti antebratul astfel incat sa incordati moderat muschii
bratului. Ridicati pumnii pana la nivelul umerilor si stati Tncordat in aceasta pozitie timp de 7
secunde. Dupa aceea reveniti brusc la pozitia de repaus si simtiti cum vi se relaxeaza bratele.




Portocaliu

Simptome: Aveti un ten palid, parul dumneavoastra este lipsit de vitalitate, sunteti lipsit de radiatie

Mesaj: Faceti-va o favoare!

Codul de energie: Un plus de ingrijire pentru interior si pentru exterior!

n spatele problemelor cu tenul si parul se pot afla multe motive. Stresul lasd urme. Ridurile adanci si acneea
sunt efectele lipsei de miscare, ale somnului insuficient sau ale nemultumirilor. Tnsa si tenul reactioneaza atunci
cand fi lipsesc substantele nutritive, spre exemplu prin inmultirea zonelor depigmentate, prin tensiune la nivelul
pielii sau prin crapaturi la colturile gurii. Sa fie oare lipsa de zinc sau vitamina B? Deficitul de fier nu doar ca
ofera o senzatie de extenuare, dar provoaca si caderea parului. O hemoleucograma fiti poate oferi raspunsul.
Sau poate ca este vorba despre o ingrijire gresita. Tenul si parul necesita ingrijiri diferite in functie de varsta,
anotimp sau vreme. Cine simte brusc tensiune la nivelul pielii, sufera de acnee sau are un par lipsit de vitalitate
ar trebui sa-si schimbe produsele de ingrijire personala sau sa urmeze sfatul unei esteticiene.

Programul SOS

Bai pentru degete: Tineti varfurile degetelor timp de 5 minute in ulei caldut. Aplicati din abundenta crema de
maini si lasati-o sa actioneze timp de 10 minute. Dupa aceea urmeaza un ...

Masaj pentru maini: Prindeti pe rand cate un deget de la mana stanga cu degetul mare si cel aratator de la
mana dreptd, masati usor fiecare deget de la mana stanga cu miscari circulare, de la varf pana la baza, de 3 ori.
Repetati procedura si pentru mana dreapta.

Joaca-te cu parul: Ungeti-va manile cu uleiuri esentiale si lavanda si incepeti sa va masati scalpul ca atunci cand
facti baie, de la frunte la ceafa. La final prindeti-va parul cu mainile si trageti cu atentie.

Ulei pentru fata pentru un ten stralucitor: (pentru o piele foarte uscatd) amestecati 50 ml de ulei de argan cu
cate 3 picaturi de ulei de bergamota si de ulei de lamaie. Aplicati cite o picatura din amestecul rezultat pe
frunte, obraji, barbie si pe nas si apoi masati. Dup aceea aplicati produsele dumveavoastra de ingrijire zilnica.



Weihnachtsbaum

Bereits im Mittelalter und vielleicht noch frither schmiick-
ten die Menschen zur Weihnachtszeit ihre Hauser mit
frischen griinen Zweigen und Krinzen. Dieser Zimmer-
schmuck symbolisierte Leben in der lebensfeindlichen
Jahreszeit und sollte die Hausbewohner vor Krankheit und
bosen Einfliissen schiitzen. Die Zweige wurden »Win-
termaien oder »Weihnachtsmaien« genannt. Mit Kerzen
wurden sie allerdings nicht geschmiickt. £ Die ersten
richtigen Weihnachtshéume waren die Paradiesbéume,
dieim 15. Jahrhundert bei Weihnachtsfeiern von Hand-
werkerzinften aufgestellt wurden, Man schmiickte sie mit
Leckereien wie Datteln, Brezeln, Niissen und Lebkuchen;
nach der Feier durften die Kindern der Zunftangehéirigen
sic pliindern. Weihnachtsbiume in Privathaushalten sind
erstmals 1604 im Elsass belegt; dass bereits Martin Luther
einen aufgestellt haben soll st eine Legende. Die ersten
privaten Weihnachtsbiume waren nicht mit Kerzen
geschmiickt, sondern mit Apfeln, Gebck, Rauschgold und
Papierschmuck. 4 Tm 17. Jahrhundert standen dann an
verschiedenen européischen Fiirstenhfen Weihnachts-
biume - nicht nur Tannen, sondern auch Buchsbiume
und andere immergriine Gewéichse. Oft wurde fir jedes
Kind der Familie ein eigener Baum aufgestellt, # Von den
Adelshiusern aus verbreitete sich der Weihnachtsbaum im
18. Jahrhundert allmahlich im Biirgertum, Die Biume mit

Bienenwachskerzen zu schmiicken, konnten sich aller-
dings nur Wohlhabendeleisten. Stattdessen stellie man
Ollimpchen auf. Die Sitte blieb lange auf protestantische
Stiidte beschrinkt. In katholischen Gegenden pflegte man
dieliebevoll gestaltete Weihnachtskrippe. Auf dem Land
waren, regional verschieden, allerhand Gestelle iblich, die
mit immergriinen Zweigen, bunten Papierstreifen, SiiRig-
keiten und nach Erfindung des Paraffins auch mit Kerzen
geschmiickt wurden. Nach dem Ersten Weltkrieg, in dem
fir die Soldaten an Weihnachten ein Baum geschmiickt
wurde, verbreitete sich die Sitte dann in alle Familien. 4




Pomul de Craciun

Chiar si in Evul Mediu si poate chiar mai devreme,
oamenii isi decorau casele cu ramuri verzi
proaspete si colorate. Aceasta decoratiune
simboliza viata n timpul ostil al anului si a fost
conceputa pentru a proteja locuitorii de boli si de
influentele rele. Ramura a fost numita
”Wintermaien” sau ””Weihnachtsmaien”. Tnsa nu
erau Tmpodobite cu lumanari. * Primii pomi cu
adevarat de Craciun au fost arborii paradis, care au
fost instalati Tn secolul al XV-lea la sarbatorile de
Craciun de catre breslele mestesugarilor. Ei erau
decorati cu bunatati, cum ar fi: curmale, covrigei,
nuci si turta dulce; dupa sarbatori copii aveau voie
sa le sterpeleasca. Pomii de Craciun din
gospodariile private apar abia Tn anul 1604 in
Alsacia; faptul ca Martin Luther ar fi pus unul este
o legenda. Primii pomi de Crdaciun nu erau decorati
cu lumanari, ci cu mere, prajituri, folie aurie si
decoratiuni din hartie. * Tn secolul al 17-lea, la
diferite curti europene nu se aflau numai brazi, ci
si cimisir si alte plante mereu verzi. Adesea a fost
instalat cate un pom pentru fiecare copil al
familiei. * Din casele nobililor, pomul de Craciun s-
a raspandit treptat in randurile burgheziei in
secolul al 18-lea. Era scump sa decorezi pomul cu
lumanari din ceara de albine, deoarece numai cei
bogati si le puteau permite. in schimb, puneau
[ampi cu ulei. Obiceiul a fost mult timp limitat la
orasele protestante. in zonele catolice se ingrijea
cu mults dragoste scend Nasterii Domnului. Tn
mediul rural, depindea si de zona, erau acceptate
tot felul de suporturi, care erau decorate cu ramuri
vesnic verzi, benzi de hartie colorata, dulciuri si

Text tradus de - Dani Tudor

dupa inventarea parafinei si cu lumanari. Dupa
Primul Razboi Mondial, in timpul caruia un pom a
fost decorat pentru soldati la Craciun, obiceiul s-a
raspandit apoi in toate familiile.
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PIEMONT-KIRSCHE

4. Dezember
ist L

*
B letret

Nach einer alten Tradition werden am Barbara
Tag, dem 4. Dezember, Kirschzweige verschenkt
und in Wasser gestellt. Bliht der Kirschzweig am
Weihnachtstag, verheiBt dies Gliick und Freude
fur das niachste Jahr - besonders in der Liebe.

In vielen Regionen Deutschlands ist dieser Brauch
auch heute noch weit verbreitet und wird von
Generation zu Generation weitergegeben. Zum
Barbara Tag uberreicht man einem Mitmenschen -
einen Kirschzweig, um zu zeigen, dass man ihm

nur das Beste wiinscht - Glick! *

Mon Chéri mochte den Zauber des Barbara Tags
wiederbeleben und verschenkt bereits am

3. Dezember auf den schonsten deutschen Weih-
nachtsmirkten Kirschzweige. Fur jeden verschenkten
Kirschzweig spendet Mon Cheri auBerdem einen
Euro an ,Herzenswinsche e V.".

Mon Chéri wiinscht lhnen 4
zum Barbara Tag
viel Gluck!

@

Weitere ’lnfofmdtib‘nen finden Sie auf www.moncheri.de




Pe 4 decembrie se sarbatoreste

St. Barbara

Text tradus de — Miruna Agopian

Conform unei traditii vechi, pe
4 decembrie, de Sf. Barbara, oamenii isi
daruiesc crengute de cires pe care le pun
in apa. Daca crenguta infloreste de
Craciun atunci oamenii vor avea un an
nou fericit si plin de noroc, mai ales in
dragoste.

Astazi acest obicei inca este
raspandit Tn multe regiuni din Germania,
fiind transmis din generatie in generatie.
De Sf. Barbara se daruiesc crengute de
cires pentru a le arata oamenilor ca le
urezi cel mai de pret lucru, sa fie fericiti.
Mon Chéri doreste sa readuca magia
sarbatorii de Sf. Barbara si de aceea pe
data de 3 decembrie imparte crengute
de cires oamenilor care vin la frumoasele
targuri de Craciun din Germania. Pentru
fiecare crenguta de cires daruita, Mon
Chéri doneaza 1 euro fundatiei
,,Herzenswiinsche e V..

Mon Chéri va ureaza mult
noroc cu ocazia zilei de Sf. Barbara!




MODE | kleider

Liche, liehevoll
verpackt

Seidenkleid mit Blumen,
Stehkragen und ausgestell
tem Rock von Schumacher,
ca. 500 Euro. Janker mit
Creme-Paspel und Ruschen
knopfleiste von Edith &
Ella, ca. 125 Euro. Gurtel
Marina Yachting. Ring:
Apart. Strumpfhose
Wolford. Schuhe: Buffalo
Er tragt: Hemd von Hugo
Boss. Pulli von Gant
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' URSINA PLATZ UND HENDRIK VON BULTZINGSLOWEN

' mitten in den Vorbereitungen fiir ein fabelhaftes Fest

< dt

MAlle Wiinsche §
erden wahr. §

Es war einmal eine junge Frau, die malte sich in
4 ihrer Fantasie die schonsten Weihnachten aus.
S Verspielt und romantisch und mit ganz viel Herz.
% ¥ Die passenden Kleider dazu? Die hat sie schon
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8 FOTOS: FELIX KRUGER; PRODUKTION: BARBEL RECKTENWALD
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MODE | kleider

Nur fiir dich -
auch ich
Oversized-Pullover mit
U-Boot-Ausschnitt und
aufgenahtem, glanzendem
Weihnachtsmotiv von
Manoush, ca. 370 Euro.
Tullkleid mit spitzenbe-
setztem Korsagenoberteil
von Apart, ca. 170 Euro.

')8 |liRI(-I'["I'L 26/2011



Mal so richtig
rumkugeln

Tragerloses Kleid mit Plissee-
Falten und langerem Unter-
rock von Tibi, ca. 660 Euro.
Wickelstrickjacke mit weiBen
Polkadots von Thomas Rath,
ca. 350 Euro. Baskenmiitze:
Gudrun Sjodén. Strumpf-
hose: Wolford. Pumps:
Buffalo. Er tragt: Hemd von
Herr von Eden. Christbaum-
schmuck: Gerda Husch.




Foto fiirs
Familienalbum

Das schwarze Kleid mit
blumenbesetztem Bubi-
kragen und Schultern hat
einen Ruschenunterrock
mit seitlicher Schleife. Von
Manoush, ca. 470 Euro.

Er tragt: Jackett von Tombo-
lini. Hemd von Gant. Brille:
Hamburg Eyewear. Fliege:
Herr von Eden. Christbaum-
schmuck: Gerda Hisch.




MODE | kleider

Wir lassen die
Puppe tanzen

Nudefarbenes Spitzenkleid
mit eingefasstem Ausschnitt
aus schwarzem Samt von
Lena Hoschek, ca. 650 Euro.
Haarreif mit Woll-Pompon:
Muhlbauer. Giirtel: Mango.
Strumpfhose: Kunert.
Schuhe: Mascaro. Er tragt:
Weste von Carl Gross. Hemd
von Michalsky. Hut: Herr von
Eden. Brille: Hamburg Eye-
wear. Fliege: Marc Anthony.




MODE | kleider

Diesmpal nur was
Kleines, Schatz

Cremefarbenes, knielanges
Kleid mit in Falten gelegtem
Rock und rotem Blumen-
druck ven Tibi, ca. 570 Euro.
Schwarzer Rischenunter-
rock von Lena Hoschek,
ca. 160 Euro. Strumpf-
hose: Welford. Lackpumps
von Rupert Sanderson.

Adressen der Hersteller auf Seite 88

’38 | BRIGITTE 26/2011

Text: Nina Grygoriew; Haare und Make-up: Peggy Kurka/Bigoudi



MODE | kleider

Kiissen unterm
Mistelzweig

Karokleid mit Korsage,
gepunktetem Tllltop zum
Binden und ausgestelltem
Rock von Lena Hoschek, )=
ca. 480 Euro. Kette:

Ra-Re. Strumpfhose: Falke.

Ankleboots: Piazza
Sempione. Rentier: Steiff.

34 | BRIGITTE 2672011




URSINA PLATZ S| HENDRIK VON
BULTZINGSLOWE

in mijlocul pregatirilor pentru o
sarbatoare fabuloasa

Text tradus de - Alexandra Veca
si Alexandra Nadolu

TOATE DORINTELE DEVIN REALITATE

A fost odata o tanara care isi plasmuia Tn imaginatia ei cel mai frumos Craciun. Jucaus si romantic si cu
multa iubire. Hainele potrivite? Le are deja.

Foto: Felix Kriiger; Productie: Barbel Recktenwald

Dragoste, infdsurat cu dragoste

Rochie de matase cu flori, guler ridicat si fusta evazata de la Schumacher, cca. 500 de euro. Jacheta
bavareza cu margine crem si plachete cu butoni si volane de la Edith & Ella, cca. 125 de euro. Centura:
Marina Yachting. Inel: Apart.Dresuri: Wolford. Pantofi: Buffalo. El poarta: camasa de la Hugo Boss.
Pulover de la Gant.

Doar pentru tine,

Un pulover supradimensionat, cu decolteu barcuta si motive cusute, stralucitoare de Craciun, de la
Manoush, cca. 370 de Euro. Rochie din tull cu danteld suprapusa de la Apart, cca. 170 de Euro.

Sd ne rostogolim

Rochie plisata fara bretele si o dublura mai lunga de la Tibi, cca. 660 de Euro, cardigan cu buline albe
de la Thomas Rath, cca. 350 de Euro. Basca: Gudrun Sjodén. Dresuri: Wolford. Pumps: Bufallo. El
poarta: camasa de la Herr von Eden. Pomul de Craciun: Gerda Husch.

Fotografie pentru albumul de familie

Rochia neagra cu guler floral si umeri are o jupa cu volane cu funda lateral. De la Manoush, cca. 470 de
euro. El poarta: sacou de la Tombolini, camasa de la Gant, ochelari: Hamburg Eyewear. Papion: Herr
von Eden. Podoabe pentru pom: Gerda Hisch.

Sa danseze papusa

Rochie nude din dantela cu decolteu din catifea neagra de la Lena Hoschek, cca. 650 euro. Banderola
cu pompon din lana: Mihlbauer. Curea: Mango. Dresuri: Kunert. Pantofi: Mascard. El purta: vesta de la
Carl Gross. Camasa de la Michalsky. Palarie: Lordul din Eden. Ochelari: Hamburg Eyewear. Papion: Marc
Anthony.

Doar ceva mic de data asta, draga.

Rochie crem cu danteld, pana la genunchi, cu fusta plisata si imprimeu cu flori rosii de la Tibi, cca. 570
euro. Jupa neagra cu volane de la Lena Hoschek, cca. 160 euro. Dresuri: Wolford. Pantofi de lac de la
Rupert Sanderson.

Sarut sub vasc.

Rochie in carouri cu corsaj, top punctat din tul la incheieturi si fusta evazata de la Lena Hoschek, cca.
480 euro. Colier: Ra — Re. Dresuri: Falke. Botine: Piazza Sempione. Ren: Steiff.
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Im Japanischen gibt es eine Besonderheit, die sich Keigo
nennt: die Hoflichkeitssprache. Zwar kennen wir im
Deutschen auch den Unterschied zwischen Du und Sie,
doch fiir den Japaner geht das noch viel weiter. Im
Mittelpunkt steht der Gedanke, dem anderen gegentiber
Sonkeigo, das heiRt Respekt, zu zollen, sich selbst aber
in Kenjogo, in Bescheidenheit, zu tiben.
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Das System des Keigo ist SO komp-l.ex, dazs r;:rSie
wenige Japaner von sich sagen wurdeT\, a i
es fehlerfrei beherrschen. Unsere Benimmreg
sind da viel einfacher! Obwohl mgnche.etwas
altmodisch wirken, kann es niitzlich semn,
sie zu kennen. Viele Benimmregeln
haben namlich auch einen sehr
interessanten Hintergrund.
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Eine typische Situation ist der

Restaurantbesuch, Obwohl es sonst
a

Is hoflicher gilt, der Dame den Vortritt zu lassen

geht hier der Mann vor. Das kommt daher. dass ,
der Mann friiher erst uberpriifen musste c;b ein
Gasthof auch sicher jst. Auf dem Weg zu;n Tisch
geht dann aber wieder die Dame vor, schlieRlich
IStnun keine Gefahr mehr zy befiirchten. Der

Herr hilft ihr aus dem Mantel und wartet; bis sie

Platz genommen hat, bevor er sich selst setzt.




Manierele —
a trebuie sa fie oare?

Text tradus de - Oana Corbeanu

Tn japonezd existdi o anumitd particularitate, numitd Regulile
Keigo: Limbajul politetei. Chiar daca cunoastem diferenta prezenta
si in limba germana dintre “Du”(tu) si “Sie”(dumneavoastra),
japonezii merg mult mai departe. Accentul cade pe aratarea
respectului fata de celalalt, Sonkeigo, cu modestie.

Sistemul Keigo e atat de complex incat, doar putini japonezi pot
afirma ca il stapanesc pe deplin. Codul bunelor maniere folosit de
noi este mult mai simplu. Desi unele reguli ar putea suna putin
cam prea “de moda veche”, va prinde bine sa le cunoasteti. Multe
lucruri protocolare au, de asemenea, un substrat foarte interesant.

O situatie tipica e luatul mesei la restaurant. Chiar daca este
considerat un gest respectuos ca femeia sa intre prima, barbatul
este cel care intra primul. Asta pentru ca barbatul este responsabil
sa verifice dacd locul este sigur. In drumul spre mas3, doamna
merge din nou Tnainte, in sfarsit nu mai poate avea parte de niciun
fel de neplacere. Domnul i scoate haina si asteapta pana cand
aceasta se aseaza, urmand ca, mai apoi, sa se aseze el insusi.
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Text tradus de - Daniel Tanase

Cea mai mare tara de pe pamant...

...este Rusia cu o suprafata de 17,1 milioane de kilometri patrati, fiind astfel aproape de
48 de ori mai mare decat Germania, de aproape 25 de ori mai mare decat Franta si de
aproape 34 de ori mai mare decat Spania.

Cea mai mare insula a pamantului...

...este Groenlanda care face parte din Regatul Danemarcei. Groenlanda are o suprafata
de peste doua milioane de kilometri patrati, dar doar putin peste 56.000 de locuitori.

Cel mai inalt munte al pamantului...

...este Muntele Everest in Muntii Himalaya. Are 8.848 de metri inaltime.Muntele a fost
numit dupa topograful britanic Sir George Everest, care a trait intre anii 1790-1866.

Cel mai lung rau al pamantului...

...este Nilul cu o lungime de aproximativ 6.671 de kilometrii.Originea sa se afla in muntii
din Rwanda si Burundi din Africa Centrala. El traverseaza mai multe tari africane
indepartate inainte de a se varsa in Marea Mediterana in nord-estul Africii, in Egipt.

Cel mai mare desert uscat de pe pamant...

...este Sahara. Acopera o suprafata de 9,2 milioane de kilometri patrati din coasta
atlantica africana si cea a Marii Rosii.

Cel mai profund sant de adancime al
pamantului...

....este Groapa Marianelor in Oceanul Pacific de vest. Cea mai mare adancime, numita
"Witjastief 1", este de 11.034 de metri, adica mai mult de 11 kilometri.



- Laufe deutlich
‘sthaeller als hisher

Das Wichtigste aer ist:
Du méchtest schneller laufen als andere J ? mnmwm
Danrrr:oc'sc dr;: f::g:n::n 'I:pz i pro Woche ein paar Ruaden und iive
; ' dich auch in anderen Sportarten.
. 1. Halte beim Laufen jederzeit deinen Kérper unter Wiinsche dir hochwertige
~ Spannung, bleibe dabei aber locker 3 Laufschuhe zum Ceburtstag
2. Richte deinen gesamten Korper auf deine A oder 7y Weihnachten - das
Bewegungsrichtung aus. ' {aufen mit billigen Yretern ist
3. Schiebe beim Laufen die Hiifte etwas nach vorn, eher uagesund.

- ohne dabei mit dem Oberkérper nach hinten zu
fallen.

. 4. Hebe die FiiBe beim Laufen richtig vom Boden
L% ab, um Bremswirkungen zu vermeiden.

\ “ 5. Passe deinen Atemrhythmus deinem *
~ Laufrhythmus an.

, 6. Halte beim Aufsetzen der FiiBe die Knie leicht
- T. Konzentriere dich mehr auf das Abheben der
; FuBe als auf das Aufsetzen. il




Alearga mult mai repede
decat inainte

Text tradus de - Octavian Matache

Vrei sa alergi mai repede decat alti baieti? Atunci, urmeaza aceste sfaturi:

Mentine corpul incordat in timp ce alergi, dar ramai relaxat.

Aliniaza intregul corp cu directia de miscare.

Tmpinge usor soldurile Tnainte in timp ce alergi, fard si cazi pe spate cu
partea superioara a corpului.

Ridica picioarele de pe sol in mod corespunzator atunci cand alergi, ca sa
eviti efectele de franare.

Ajusteaza ritmul de respiratie ritmului de alergare.

Tine genunchii usor indoiti atunci cand pui piciorul pe pamant.
7.Concentreaza-te mai mult pe ridicarea picoarelor decat pe punerea lor pe
pamant.

Cel mai important lucru este:

Antreneaza — te regulat. Alearga cateva tururi de trei ori pe saptamana si
practica si alte sporturi. Doreste - ti adidasi de inalta calitate de ziua de
nastere sau de Craciun — sa alergi cu adidasi ieftini este mai degraba
nesanatos.

Lutz 1l intreaba pe Alexander:

-”Spui ca de fapt faci sport?”

-”Da, fac jogging in fiecare dimineata”
-”Nu-i rau! Si de cand faci asta?”

-”Ei bine, maine incep cu asta ...”



§3 " Erfinde die
hesten Ausreden

Eine gute Ausrede kannst du immer mal gebrauchen.
Hier eine kleine Ausreden-Sammlung fiir (fast) jeden
Anlass:
Tut mir leid,

dass ich gesagt habe,
du wiirdest alt aussehen.
Ich habe dich mit meinem

Opa verwechselt,

Tut mir leid, dass ich zu
spét zur Schule komme.
Mein Hubschrauber ist kaputt,
deshalb musste ich mit dem

Fahrrad fahren.

Tut mir leid,

dass ich nicht zuriickgerufen habe.
Tut mir leid, Mein Vater hat das Telefonnetz mit
dass ich heute zum Fischen genommen.
friiher gehen
muss. Ich verpasse Tut mir leid, dass
sonst das nachste f° jch gestern den Unterricht

Fahrrad. geschwanzt habe. Ich
habe getraumt, es ware
Sonntag.

Tut mir leid, ich
kann meiner groBen

Schwester nicht ausrichten,
dass du in sie verliebt bist.

Sie ist gerade im Kino -

mit ihrem Freund. Tut mir leid, dass

ich heute Nachmittag
nicht zu dir kommen
kann. Eine Kuh fraB

meinen Schuh.

Tut mir leid,
dass ich nicht
pinktlich zu unserem
Treffen gekommen bin.
Die StraBenbahn hat sich

verfahren.
Tut mir leid, dass ich die

Hausaufgaben nicht gemacht habe.
Ich habe es einfach nicht geschafft,
sie noch abzuschreiben.

b
Meine heste Rusrede:




Tradus de: lulia Calinescu

Puteti folosi intotdeauna o scuza buna. latd o mica colectie de scuze pentru (aproape)

fiecare ocazie:

Imi pare rdu ca am intarziat la
scoala. Elicopterul meu este
stricat, asa ca a trebuit sd merg
Cu bicicleta.

Imi pare rau ca am spus ca
arati batran. V-am
confundat cu bunicul meu.

Imi pare rau ca trebuie sa plec
mai devreme astazi. Altfel pierd
urmatoarea bicicleta.

imi pare rau c& nu am sunat
inapoi. Tatal meu a luat reteaua
de telefon pentru a pescui.

Imi pare rau ca am chiulit ieri de
la ora. Am visat ca ar fi duminica.

Imi pare rau, nu pot s&-i spun
surorii mele ca esti indragostit de
ea. Ea este la teatru cu prietenul
el.

Imi pare riu ci nu pot veni la dvs.
dupa-amiaza. O vaca mi-a mancat
pantoful.

Imi pare rdu c& nu am facut
temele. Pur si simplu nu am
reusit sa le mai copiez.

Tmi pare rau c& nu am fost
punctual la intalnirea noastra.
Tramvaiul s-a ratacit.

Cea mai buna scuza a mea:
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Mach Feyer ohne -
Streichholzer oder Feyerzeyg

Feuer kann gefahrlich sein, aber es ist auch lebens-
wichtig: Wenn du drauBen auf dich allein gestellt
bist, dient es dazu, dich zu warmen, gefahrliche
Tiere fernzuhalten oder zum Kochen. Auch ohne
Streichhélzer oder Feuerzeug kannst du Feuer
machen. Wichtig ist nur: Es muss immer ein Erwach-

Dann geht es los:
1

Dinge die e
Sammle trockene Aste und Zweige und h'g;“
schichte sie auf.

R .

2. Entferne von zwei kleineren Asten die Rinde.

sener dabei sein, und das Feuer darf nie ohne Auf- 3. Schneide in die Mitte von einem der rindenlosen
sicht brennen! Wahle die Stelle, an der du das Feuer Aste eine Kerbe.
entfachen mochtest, sorgfaltig aus und begrenze sie 4. Jetzt legst du den anderen rindenlosen Ast
mit Steinen. So kann das Feuer nicht auf die Umge- quer in die Kerbe hinein.
b ubergreifen. Am best tfachst in F
S e ot o e Fouor 5. Reibe den zweiten Ast so schnell und

nur an bereits angelegten Feuerstellen.

so lange wie méglich in der Kerbe hin
und her. Wenn Rauch entsteht,
puste auf die Reibestelle,
und reibe so lange weiter,
bis du ein Feuer entfacht ‘

hast. Dann lege Brenn-
material nach.




Fa focul fara chibrituri

sau bricheta

Text tradus de - George llina

Focul poate fi periculos, dar este de asemenea esential: Cand tu

esti afara pe cont propriu, iti foloseste sa te incalzesti, sa fti
animalele salbatice |la distanta sau sa gatesti. Poti face focul si
fara chibrituri sau bricheta. Important este ca: trebuie sa fie
mereu un adult cu tine, si focul sa nu arda niciodata fara
supraveghere! Alege cu grija locul unde vrei sa aprinzi focul,si
sa-l delimitezi cu pietre. Asa focul nu poate trece de
imprejmuire. Cel mai bine e sa iti aprinzi focul in locurile special
amenajate.

Sa incepem:

1. Aduna crengi uscate si pune-le unele peste altele.

2. TIndepdrteaza scoarta de pe doud crengute mai mici.

3. Fa o crestatura in mijlocul uneia dintre crengutele fara
scoarta.

4, Acum asezi in diagonala cealalta crenguta fara scoarta
inauntrul crestaturii.

5. Freaca a doua crenguta cat de repede si cat timp este
necesar in crestatura. Cand apare fumul, sufla in locul unde freci
si freaca mai departe, pana cand focul se aprinde. Apoi aseaza .



