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Comunicarea, în diferitele sale forme, este vitală în crearea
unei conexiuni între două persoane și menținerea acesteia. Problema
apare când aceste două persoane nu vorbesc o limbă comună.
Traducerile distrug această barieră conectând cele două persoane.

Deși par foarte puțin necesare, traducerile sunt foarte
importante. Cel mai simplu exemplu dar pe departe cel mai relevant
este cel a filmelor. Traducerea replicilor, subtitrarea, îi ajută pe
spectatori să înțeleagă subiectul filmului indiferent de limba în care
actorii vorbesc. Adesea alegem să urmărim un film subtitrat sau chiar
adaptat limbii materne deoarece ne solicită mult mai puțin decât dacă
l-am viziona în limba engleză pe care o cunoaștem la un nivel avansat
dar nu în totalitate.

Trecerea de la o limba la alta nu este una ușoară.
Traducătorii depun o muncă foarte grea pentru ca această trecere să fie
cât mai clară deoarece indiferent de cât de bine aceștia cunosc
vocabularul și gramatica respectivei limbi străine mereu apar cuvinte,
reguli și interpretări noi. Un cuvânt cu un anumit sens, pus într-o
secvență capătă sensuri noi în funcție de mesajul pe care transmițătorul
dorește să îl transmită.

Această muncă aduce cu sine un bagaj de cunostințe și
îmbogățește cultura generală. Ca modalitate de învățare a unei limbi
străine, traducerea, îmbogățește atât vocabularul traducătorilor cât și
cunoștiintele ce tin de gramatică. Trecerea continuă de la limba
maternă la limba străină crează claritate în gândire și cursivitate în
vorbire.
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În 1888 Oficiul districtului ducal Baden a emis prima licență pe
teritoriul Germaniei. Aceasta l - a autorizat pe producătorul de
mașini din Karlsruher, Karl Benz, să “efectueze testări în Mannheim
și în jurul orașului”. Benz nu a efectuat un test, dar s-a obligat să
răspundă pentru toate daunele provocate de noile sale mijloace de
transport. Karl Benz, părintele companiei DaimlerChrysler de
astăzi, a fost inventatorul uneia dintre primele mașini (3 roți; 1,5
CP) declanșând un boom anticipat. În 1907 existau în Germania
deja 25 815 automobile. Un portofel bine umplut era singură
cerință pentru a se pune pe sine sau pe șofer la volan. În curând,
au avut loc primele accidente grave, adesea provocate de șoferi
aflați în stare de ebrietate (1896 primul accident mortal). Acum
autoritățile și-au dat seama că nu există legi. În 1909 în Germania a
fost emisă “Legea privind circulația autovehiculelor“ . Au fost
introduse plăcuțele de înmatriculare, s – a impus o limita de viteză
de 15 km/h în localitate și a creat baza pentru instruirea
conducătorilor auto și pentru examenul de conducere. Din acel
moment nimeni nu a mai avut voie la volan fără aprobare oficială.
Prima femeie la volan a fost, soția lui Karl Benz, Bertha. Se spune
că în vara anului 1890 a terminat prima cursa pe distanță lungă –
din Mannheim până în Pflorzheim (75 km). Fără permis de
conducere!

Text tradus de Alexandra Nadolu







Faszination der Formen und Farben
( Fascinația formelor și culorilor)

Text tradus de - Carla Alexandra Linte

Piețele imobiliare se mobilizează în întreaga lume. Fluxul de bani în clădirile de birouri și

centrele comerciale, în parcurile de afaceri și în complexele rezidențiale va continua să crească, deoarece
investitorii caută investiții sigure. Băncile câștigă în calitate de finanțatori.

Fațada sa se compune din 2800 de perne din material plastic gonflabile, în formă de diamant, cu
sisteme de iluminat integrate. Arena Allianz din München poate srăluci în ambele culori ale adversarilor -
la jocul de deshidere din 30 mai 2005 în roșul echipei FC Bayern sau în albastrul celor de la TSV 1860 München .

î§®La fel ca în cazul templului sportului bavarez din München, inginerii, arhitecții și băncile din
întreaga lume lucrează pentru a crea fundamentul pentru investiții solide. În turnuri de birouri, centre
comerciale, fabrici și clădiri de apartamente se regăsesc mai mulți bani la nivel global decât în mașinării, nave,
mașini sau avioane.

Zdruncinați de explozia noii economii la începutul mileniului, investitorii privați și instituționali
au căutat din nou alternative securizate. Numai în Germania, potrivit unui studiu recent, 85% din totalul activelor
nete sunt imobiliare. În SUA, investitorii au fost mai mult decât capabili să-și compenseze pierderile de pe piețele
de capital prin creșterea prețurilor locuințelor și a ratelor ipotecare în scădere.

Se așteaptă ca fluxul de bani să continue, așa cum a remarcat Instituția Regală a Inspectorilor
Autorizați (RICS) din Londra într-un studiu global al pieței imobiliare în luna februarie a acestui an. În cele din
urmă, economiile în plină dezvoltare au nevoie de noi proprietăți comerciale, de toate dimensiunile și tipurile.
Londonezii au înregistrat o cerere puternică pentru clădiri, în special pe piețele asiatice, dar și din America de
Nord și din multe părți din Europa, ceea ce reflectă încrederea în creșterea acestor regiuni. De asemenea,
Eurohypo dorește să beneficieze de această creștere, deși unele piețe imobiliare – în special în sectorul privat,
dar și în cel comercial – încep să arate semne de supraîncălzire.
Dar chiar și pe piețe dificile, cum ar fi Germania, pot fi câștigați bani în ciuda crizei persistente: proprietarii mari
de locuințe, cum ar fi ThysenKrupp și Eon, se concentrează asupra activității lor principale și lansează stocuri
extinse de locuințe. Acestia cheamă investitori financiari internaționali din SUA sau din Marea Britanie, numiți
Fortress sau Terra Firma, care sunt interesați de astfel de achiziții. Ei își finanțează tranzacțiile cu împrumuturi de
patru cincimi și pot astfel să ridice mari achiziții, cum ar fi cele 152.000 de apartamente ale companiei energetice
Eon.

Schimbările structurale vor fi finanțate de bănci specializate, cum ar fi Eurohypo. Echivalentul
poate fi văzut: de la Allianz Arena din München, la Ambasada Britanică din Berlin pana la centrul comercial din
Boston.











Text tradus de – Alexandra Veca

Kazuyo Sejima
Putin machiata, aspectul sau este unul timid: această femeia japoneza este un anti star. Si ceea ce
proiecteaza ea este anti – construcție – puține ziduri, puțină substanță, culori luminoase. De ce este
atat de succest biroul ei de arhitectura SANNA? Pentru ca tocmai aceasta reținere 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 londoneză, “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 încăpățânată si-a infiintat primul birou in camera de copii din Bagdad. Dupa
studii a fost ani de zile renumită ca un “arhitect de hartie”. Chițele ei ajungeau doat în galerii sau direct
la coșul de gunoi. Abia la 41 de ani a putut britanica în sfârșit să realizeze prima ei clădire. De atunci
lumea îi multumește pentru multe cladiri futuriste ce îți 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.

Sa jucam in 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.







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 călătoriilor
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
făcut 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. Totuși 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 l-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 mașinării- 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.

Text tradus de – Alexandra Nadolu





În fiecare seară sunt acasă la șase și jumătate pentru cină

Cel mai de succes regizor din lume este tatăl a 7 copii. Steven Spielberg (64 de ani) vorbește despre relația cu soția sa și
despre motivul pentru care nu ar mai turna niciodată la fel ,,Întâlnire de gradul trei”.
Interviu: Stefanie Hentschel
Brigitte: Fetița mea în vârstă de cinci ani a văzut ieri pentru prima dată probabil ce mai cunoscut film al dumneavăstră,
,,E.T. extraterestrul”, lansat acum 30 de ani. A fost înnebunită, a râs la momentele potrivite din film iar la sfârșit a
izbucnit în lacrimi.
STEVEN SPIELBERG: Nu e minunat? După atâția ani filmul încă mai atrage. M-am uitat la ,,E.T. extraterestrul” de curând, cu
nepotul meu Luke, fiul fiicei mele vitrege, Jessica. Luke are 4 ani și a fost cât se poate de uimit. Îi spuneam mereu ce urma
să se întâmple: E.T. s-a îmbolnăvit acum, dar ai să vezi că în curând își va reveni... . L-am ținut de mână cât a durat filmul.
Brigitte: Vă uitați des la filmele dumneavoastră vechi?
STEVEN SPIELBERG: Le revăd întotdeauna când unul dintre copii noștri împlinește vârsta propice ca să vadă un anumit film.
Vor mereu să mă uit și eu cu ei. Se simt mai siguri dacă cel care a făcut filmul se uită cu ei. Așa le pot spune ce este adevărat
și care sunt locurile unde doar am folosit efecte speciale.
Brigitte: Deci practic vă distrugeți propriile efectele speciale?
STEVEN SPIELBERG: Nu merge altfel cu copiii mici. Nu trebuie lăsați să rătăcească în propria fantezie. Este posibil ca la

sfârșit să se sperie mai tare decât ar trebui să o facă filmul. Trebuie să vorbești întotdeauna cu copiii despre filmele pe care
le-au văzut.
Brigitte: Care dintre filmele dumneavoastră sunt cele mai apreciate de cei mici?
STEVEN SPIELBERG: Când erau mici le plăcea ,,E.T extraterestrul” însă mai târziu s-au îndrăgostit de filmele cu ,,Indiana
Jones”.
Brigitte: Este mai greu să faceți un film bun pentru copii sau pentru adulți?
STEVEN SPIELBERG: În general vreau să implic și copiii în experiențele celor mari, astfel încât să-i fac să se simtă puțin mai
maturi. De cealaltă parte, caut să trezesc copilul din fiecare adult. Și asta este mult mai greu. Copiii se obișnuiesc mai
repede cu ideea de a fi mare, fiindcă asta este ceea ce își doresc.
Brigitte: Cum vă mai petreceți timpul cu copiii, când nu vă uitați la filme?
Un om influent
Este aproape imposibil să nu fi văzut până acum nici unul dintre filmele sale. Steven Spielberg a regizat filme de un clasicism
modern precum ,,E.T. extraterestrul”, ,,Fălci”, ,,Culoarea purpurie” și ,,Lista lui Schindler”, pe lângă acestea a regizat și
filmele ,,Indiana Jones” și ,,Jurassic Park”. Steven Spielberg este un producător de film și de emisiuni de televiziune influent.
S-a născut pe data de 18 decembrie 1946 iar din 1991 este căsătorit cu a doua sa soție, actrița Kate Capshaw. Din familia lor
fac parte 7 copii: Jessica (35 de ani), fiica lui Kate Capshaw din prima sa căsătorie, Max (26 de ani), fiul lui Steven Spielberg
din prima sa căsătorie, Sasha (21 de ani), Sawyer (19 ani) și Destry (15 ani) sunt copiii naturali ai lui Steven și ai lui Kate iar
Theo (23 de ani) și Mikaela (15 ani) sunt copiii adoptivi ai cuplului.
STEVEN SPIELBERG: Momentan îmi ocup aproape tot timpul liber cu turnee ecvestre de sărituri peste obstacole. Fiica mea
cea mică, Destry, care tocmai a împlinit 15 ani, este călăreț de sărituri peste obstacole astfel că eu și soția mea, Kate,
călătorim prin țară ca să o susținem la turnee. Eu nu călăresc, însă am petrecut foarte mult timp în preajma cailor fiindcă
atât soția cât și fiica mea sunt pasionate de echitație. Caii care au jucat rolul calului ,,Joey” din noul meu film ,,Calul de
luptă” (vezi caseta de pe pagia următoare) sunt cele mai inteligente animale pe care le am văzut până acum.
Brigitte: I-ar fi plăcut fiicei dumneavoastră să apară în film?
STEVEN SPIELBERG: Și încă cum! Însă i-am spus că din păcate nu se poate, dar că putea să stea la filmări. Ea este motivul
pentru care am făcut acest film.
Brigitte: Nu doriți să vă lăsați copiii să apară în filmele pe care le regizați?
STEVEN SPIELBERG: Dimpotrivă! Uneori le dau roluri secundare. Însă acțiunea din ,,Calul de luptă” se petrece în Europa,
unde sunt copii germani, francezi sau englezi. Deci în film nu era loc și pentru o adolescentă americană. Pe Sasha, fiica mea
de 21 de ani, am lăsat-o să joace în ,,Terminalul”, în ,,München” și în ,,Indiana Jones și regatul craniului de cristal”. Jessica,
fiica mea vitregă, a făcut la 17 ani un stagiu de producție la filmările pentru ,,Lista lui Schindler”. Între timp a devenit actriță
iar astăzi joacă rolul pediatrei ,,dr. Arizona Robins”, în serialul ,,Anatomia lui Grey”.
Brigitte: Deci reușiți să petreceți destul de mult timp cu copiii?
STEVEN SPIELBERG: În 1994, când am deschis împreună cu Jeffrey Katzenberg și David Geffen studioul nostru ,,Dream
Works-Studio”, mi-a spus soția mea, Kate: te voi sprijini permanent atâta timp cât îmi promiți că mâine nu trebuie să ajungi
la lucru înainte de nouă, că vei duce copiii la școală în continuare, că vom petrece sfârșiturile de săptămână în familie și că
în fiecare seară vei fi acasă la șase și jumătate pentru cină.



Brigitte: Este destul de greu să ții o astfel de promisiune.
STEVEN SPIELBERG: De la nouă la șase și jumătate- este programul meu de lucru din 1994. Restul timpului aparține soției
și copiilor mei. Până acum nu am încălcat niciodată această promisiune, cu excepția perioadelor când mergeam la
filmări, înainte să înființez studioul ,,Dream Works”.
Brigitte: Credeți că programul dumneavoastrăvă face să fiți un tată bun?
STEVEN SPIELBERG: Întrebarea nu este dacă ești sau nu un tată bun. Nici măcar nu ai dreptul să te numești tată dacă nu
te dedici cu adevărat copiilor. Și nu mă refer aici la un sfârșit de săptămână cu copiii la Disneyland, ci mă refer la treburi
casnice. Să asculți ambele părți atunci când copiii se ceartă. Să le dai sfaturi. Să le dai posibilitatea să se deschidă în fața
ta și să-și spună frustrările, fără să se teamă că îi vei copleși cu propriile frustrări. Pur și simplu trebuie să fii gata să iți
asculți copiii. Copiii trebuie să știe că au o mână de ajutor aproape de ei, de care pot să se prindă de fiecare dată când au
nevoie.
Brigitte: Dumneavoastră nu ați avut o relație atât de apropiată cu propriul tată. Părinții dumneavoastră au divorțat
când aveați 17 ani.
STEVEN SPIELBERG: Într-adevăr. Iar după divorț i-am fost și mai aproape mamei mele. 15 ani am dat vina pe tata pentru
divorț. Este o perioadă lungă de timp pentru a te înstrăina de un părinte. În cele din urmă ne-am împăcat și acum ne
înțelegem mai bine ca niciodată. Între timp tata a împlinit 94 de ani! Mama are 91 de ani și administrează un restaurant
în care încă merge în fiecare zi.
Brigitte: Lui Elliott, băiețelul din ,,E.T. extraterestrul”, îi este foarte dor de tatăl său după ce părinții lui divorțează...
STEVEN SPIELBERG: Dintre toate personajele pe care le-am creat, Elliott îmi este probabil cel mai aproape. Din cauza
experienței personale am putut să mă regăsesc foarte ușor în Elliott, în singurătatea personajului și în dorința lui de a fi
alături de tată.
Brigitte: Vă amintiți care a fost prima dată când v-ați gândit să aveți copii?
STEVEN SPIELBERG: După ce am încheiat filmările pentru ,,E.T. extraterestrul”. În timpul filmărilor crești în sânul familiei
de pe platourile de filmare iar la sfârșit nu este ușor să te desparți de ea. Petreci atât de mult timp cu echipa de la filmări
și la sfârșit creezi ceva, e normal. Însă punctul culminant a venit abia după filmări. Îmi era atât de dor de copiii care au
jucat în film, de micuța Drew Barrymore și de Henry Thomas, care l-a jucat pe Elliott. Atunci am înțeles: ceea ce voiam de
fapt, era propria mea familie! Filmul mi-a trezit instinctele paterne. Trei ani mai târziu, în 1985, s-a născut primul meu
fiu, Max, din prima mea căsătorie, cu Amy Irving.
Brigitte: Astăzi, din postura de părinte, ați fi regizat altfel ,,E.T. extraterestrul”?
STEVEN SPIELBERG: Nu, nu aș schimba nimic la ,,E.T.”. Însă nu aș mai putea să regizez niciodată ,,Întâlnire de gradul trei”
așa cum am făcut-o în 1977. Personajul jucat de Richard Dreyfuss ar fi renunțat să-și părăsească familia la final și să
înceapă o viață nouă printre extratereștri. Astăzi, când am propria mea familie nu aș putea să mă așez cu conștiința
curată în fața unei foi albe să scriu: ,,personajul își părăsește familia ca să se urce într-o navă spațială”. E imposibil!
Brigitte: Ce se petrece în ,,Fălci”? Un copil plutește la început pe mare pe o saltea gonflabilă iar după ce este atacat de
rechin în apă nu rămâne decât urma de sânge.
STEVEN SPIELBERG: Din păcate așa ar trebui să se întâmple mereu. Necesitate teatrală.
Brigitte: Vă inspiră copiii dumneavoastră?
STEVEN SPIELBERG: Întotdeauna! Când stăm împreună la cină și unul dintre ei pune câte o întrebare mă uimește
profunzimea gândurilor lor. Copiii se schimbă permanent, și odată cu ei li se schimbă și percepția față de obiecte.
Trebuie să îți pui întotdeauna întrebări, asta te ține tânăr. Pe lângă aceasta mai este și ceea ce eu aș numi inspirația
practică.
Brigitte: La ce vă referiți?
STEVEN SPIELBERG: Mă refer, spre exemplu, la jucăriile din seria ,,Transformers”. Inițial a fost o serie de jucării mașini pe
care puteai să le transformi într-un robot. Copiii mei erau înnebuniți după ele, însă nu au putut niciodată să le asambleze
singuri, era prea complicat, așa că trebuia să stau cu ei și să îi ajut. Îmi plăcea la nebunie. Iar această poveste s-a încheiat
când ,,Dream Works” a produs trei filme ,,Tansformers”, care s-au bucurat de un real succes... .
Brigitte: Deci se pare că este foarte plăcut să vezi lumea prin ochii copiilor dumneavoastră.
STEVEN SPIELBERG: O, perspectivele lor sunt mai aproape decât ați crede de perspectivele mele. Mă refer la cele de
regizor. Toți copiii sunt la început, de fapt, niște mici regizori. Vor să aducă la viață jucăriile. Și cum poți face asta cel mai
bine? Așează-te cu capul pe podea, la același nivel cu jucăriile și închide un ochi. Dacă vă uitați la cum se joacă copiii, veți
observa că fac mereu așa. Astfel reușesc să transpună universul lor fantastic în lumea reală. Exact același lucru îl facem și
noi, cineaștii. Prin poziția lor copiii reușesc să ocupe poziția camerei de filmat.



Brigitte: Ce învățați de la copiii dumneavoastră?
STEVEN SPIELBERG: Sunt aproape de lumea lor, de muzica lor, de cultura lor fiindcă altfel aș rămâne pe
dinafară. Cu toate acestea copiii mei mă consideră, desigur, un nepriceput depășit. Însă la urma urmei aceasta
este treaba fiecărui copil, să le dea părinților senzația că sunt niște bătrâni depășiți.
Brigitte: Vă educați copiii să fie religioși?
STEVEN SPIELBERG: Da, sunt evreu practicant. Fiecare dintre fiii mei a sărbătorit Bar Mițvá și mergem la
sinagogă cel puțin de sărbătorile importante. Eu am crescut în Phoenix, Arizona unde nu mai exista nicio altă
familie de evrei în afară de familia mea. Nu mai era nimeni care să aibă aceleași sărbători ca și noi, așa că mă
simțeam exclus un pic, la fel ca ,,E.T.”.
Brigitte: Sunteți căsătorit de 20 de ani cu Kate Capshaw, care este secretul dumneavoastră pentru o căsnicie
fericită?
STEVEN SPIELBERG: Ascultă-l pe cel de lângă tine! Pentru noi, evreii, cea mai importantă rugăciune este Shema
Israel. ,,Shema” înseamnă ,,ascultă”. Bunicii mei i-au învățat pe părinții mei să asculte iar părinții mei m-au
învățat și pe mine să ascult. Înveți mai puține lucruri atunci când te asculți doar pe tine.

Ceremonie religioasă iudaică reprezentând trecerea la maturitate și primirea ca membru în sânul societății,
care are loc când adolescenții împlinesc vârsta de 13 ani.

Un om influent
Este aproape imposibil să nu fi văzut până acum nici unul dintre filmele sale. Steven 
Spielberg a regizat filme de un clasicism modern precum ,,E.T. extraterestrul”, ,,Fălci”, 

,,Culoarea purpurie” și ,,Lista lui Schindler”, pe lângă acestea a regizat și filmele 
,,Indiana Jones” și ,,Jurassic Park”. Steven Spielberg este un producător de film și de 

emisiuni de televiziune influent. S-a născut pe data de 18 decembrie 1946 iar din 
1991 este căsătorit cu a doua sa soție, actrița Kate Capshaw. Din familia lor fac parte 
7 copii: Jessica (35 de ani), fiica lui Kate Capshaw din prima sa căsătorie, Max (26 de 

ani), fiul lui Steven Spielberg din prima sa căsătorie, Sasha (21 de ani), Sawyer (19 
ani) și Destry (15 ani) sunt copiii naturali ai lui Steven și ai lui Kate iar Theo (23 de 

ani) și Mikaela (15 ani) sunt copiii adoptivi ai cuplului.         





Celebritățile vorbesc despre felul în care mâncau la masă. De această dată: 
actrița Iris Berben.
“Era oribil, stăteam la o masă lungă, în fața mea era o farfurie de supă din
fructe reci și stafide. Uram supa de fructe și stafide. Dar la internat, unde am
petrecut mai mulți ani, trebuia să stai la masă pană când farfuria era goală.
Stăteam toată după-amiază, dar nu voiam să cedez. Seară nu mai puteam. De
multe ori mâncarea mea dispărea într – un ghiveci de flori. Sigur că am
suferit la internat din cauza faptului că am mâncat cu atât de multă plăcere,
copil fiind. Mergeam adesea la restaurant împreună cu mama mea în timpul
vacanțelor. Cei șase frați ai săi trăiau pe atunci în străînătate și îi vizităm de
multe ori. Îmi plăcea să încerc în restaurant tot ce nu aveam noi, de exemplu
în Belgia”fripturile Moules”, scoici cu cartofi prăjiți. Chiar și astăzi sunt foarte
deschisă să mănanc feluri de mâncare noi. Partea cea mai bună este să te
invit la o cină la mine acasă. Mă gândesc zile întregi ce să gătesc, asta pentru
că sunt o perfecționistă. Am o carte de oaspeți în care trec ce am pregătit - ce
amintire frumoasă. Dacă nu aș fi fost actriță, aș fi putut deveni bucătar. Îmi
place mâncarea bună, nu trebuie să fie o bucătărie cu stele. Chiar și un
cârnat bun poate salva viața cuiva.”

Dacă n-aș fi fost actriță, aș fi putut deveni bucătar.
Persoană multilaterală 
Iris Brben, născută în 1950, este una dintre cele mai renumite și mai versatile 
actrițe din Germania. Cunoscută din seriale de comedie cum ar fi ”Sketchup” 
sau comisarul TV “Rosa Roth”, ea celebrează regulat succese cu filmele ei (de 
exemplu: Familia Buddenbrook). Ea a citit numeroase audiobook-uri inclusive 
nouă ediție BRIGITTE ”Starke Stimmen”. Berben locuiește în Berlin, fiul Oliver 
este producător de film.

Text tradus de – Andreea Zoican





Măr copt cu umplutură de biscuți cu unt și migdale
4 portii:
Umplutură:75 g biscuiți cu unt, o lingură de migdale tocate, o lingură de ”lichior 43”(specialiate de lichior
spaniol), 4 mere mici, 4 batoane mici de scorțișoară, 4 steluțe de anason, 200 g smântână acră, 1-2 linguri de 
Calvados(se poate înlocui cu suci de lamaie), 1-2 linguri zahăr pudră
Preîncălziți cuptorul la 200 de grade, cuptorul cu aer circulant  la 180 de grade, aragaz pe gaz la a patra 
treaptă;
Tăiați un tub din folie de copt, decupati 4  arcuri mari din folie(45x55 cm );
Pentru umplutură: biscuiții se mărunțesc și se amestecă cu migdalele si cu lichiorul;
Clătiți merele si tăiați-le un capac.Folosind un tăietor de mere, scoate-ți miezul părții inferioare. Puneți 
umplutura in mere si așezați-l în sus. Puneți fiecare măr pe o folie de copt si puneți și un baton de scorțișoară și 
o steluță de anason ca decor.
Întindeți folia si puneți-o pe tava de copt. Se lasă în cuptor 15-20 de minute. Nu coaceți merele prea mult sau se 
vor sparge.
Pentru a servi, puneți merele pe farfuriuțe și, eventual, serviți direct din folie.
Se pune smântâna, Calvados si zaharul pudră si merele se pot servi.
GATA ÎN 40 DE MINUTE per portie 270kcal, E 4g, F 12g, KH 33g.
În plus: în loc de cremă de Calvados se poate folosi si înghețată sau cremă de vanilie.
Sfat: merele mici sunt disponibile pe piețele săptămânale sau direct de la producătorul de fructe pentru a le 
cumpăra.

Clătite  cu semințe de mac și compot de afine

4 porții:
Compot de afine: 1 portocală BIO, 30 g zahăr brun, 3 boabe de ienupăr, 1 anason stelat, 300g afine.
Clătite cu mac: 125 ml lapte, un praf de sare, 75 g făină, 2 ouă, 2 linguri praf de mac (amestec de mac gata de

utilizare), unt pentru prajire, zahăr pudrp pentru ornare.
Pentru compotul de afine: Clătiți portocala cu apa calda, uscati, frecați coaja subțire pe o razatoare. Înjumatațiți
portocala și stoarceți sucul. Fierbeți zahărul, boabele de ienupăr, anasonul, sucul de portocale și coaja și
amestecați până când zahărul se dizolvă.
Adăugați afinele congelate si dezghețați-le in lichidul fierbinte. Se adaugă din nou zahăr în compot.
Pentru clatitele cu mac: Se amesteca cu un tel laptele cu faina si sarea pana devin lucioase. Se separa ouăle. Se
amestecă gălbenușurile de ou cu semințele de mac și se lasă amestecul să se umfle 30 de minute. Se bat albușurile
de ou până se îngroașă si se pune în aluatul de clătite.
Se încălzește untul într-o tigaie antiaderentă și se toarnă aluatul. Aluatul se coace la căldură mică până partea de
jos devine maro aurie. Se întoarce ți se coace și pe partea cealaltă.
Cu 2 furculițe se rupe aluatul, și încă cald se distribuie pe farfurie. Presărați zahăr pudră peste. Serviți compotul de
afine rece sau cald.
FĂRĂ AȘTEPTARE TERMINAT ÎN 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 porții: 
Mousse: 150g de ciocolata amăruie, 50 g unt, 2 ouă proaspete,  20 g zahăr, 1 pachet zahar vanilat, 

100g  de friscă.
Cremă de scorțișoară: 150g de frișcă, ½ pachet de zahar vanilat, 1 vârf de cuțit scortișoară 

măcinata.
Pentru Mousse: Rupeți ciocolata în bucăți mici și topiți-o împreună cu untul într-un bol în baie cu 

apă caldă.
Separati oualele. Galbenusul, zaharul si zaharul vanilat se amesteca cu mixerul 10 minute până devin 
(hell und cremig) ... și cremoase.  
Amestecă treptat amestecul topit de unt și ciocolată în crema de gălbenuș de ou și lasă să se 
răcească ușor.
Bateți albusurile și smântâna separat până se înăbușesc. Mai întâi albușurile de ou, apoi frisca bateți 
ușor  cu cremă de ciocolată ușor răcita.
Puneți în pahare de servire sau într-un bol mare și refrigerați imediat cel puțin 4 ore, mai bine peste 
noapte.
Pentru crema de scortisoara: Bateți ușor frișca și amestecați zahărul vanilat și scorțișoara. Serviti 
crema de scorțișoară pe mousse. Poate chiar și puțin praf de scorțișoară peste ea. 

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



Was tut man in der Sommerfrische? Du mein Gott, was soll man viel tun?
Man erfrischt sich. Man steht ziemlich spät auf. Das Zimmer in sehr sauber. Das Haus,
das du bewohnst, verdient nur den Namen Häuschen. Die Dorfstraßen sind weich und
grün. Das Gras bedeckt sie wie ein grüner Teppich. Die Leute sind freundlich. Man
braucht an nichts zu denken. Gegessen wird ziemlich viel. Gefrühstückt wird in einer
lauschigen, sonnendurchstochenen Gartenlaube. Die appetitliche Wirtin trägt das
Frühstück auf, du brauchst nur zuzugreifen. Bienen summen um deinen Kopf herum,
der ein wahrer Sommerfrischenkopf ist. Schmetterlinge gaukeln von Blume zu Blume,
und ein Kätzchen springt durch das Gras. Ein wunderbarer Wohlgeruch duftet dir in die
Nase. Hiernach macht man einen Spaziergang an den Rand eines Wäldchens, das Meer
ist tiefblau, und muntere braune Segelschiffe fahren auf dem schönen Wasser. Alles ist
schön. Es hat alles einen gewinnenden Anstrich. Dann kommt das reichliche
Mittagessen, und nach dem Mittagessen wird unter Kastanienbäumen ein Kartenspiel
gespielt. Nachmittags wird im Wellenbad gebadet. Die Wellen schlagen dich mit
Erfrischung und Erquickung an. Das Meer ist bald sanft, bald stürmisch. Bei Regen und
Sturm bietet es einen großartigen Anblick dar. Nun kommen die schönen stillen
Abende, wo in den Bauernstuben die Lampen angezündet 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 erklären dir ihre
Liebe, und du ihnen ebenfalls. Die Wiese ist deine Freundin, und du ihr Freund, du
schaust während des Tages öfters hinauf in den Himmel und hinaus in die weite zarte
weiche Ferne. Am Abend, zur bestimmten Stunde, ziehen die Rinder und Kühe ins Dorf
hinein, und du schaust zu, du Faulenzer. Ja, in der Sommerfrische wird ganz gewaltig
gefaulenzt, und eben das ist ja das Schöne.



Ce poti face la reşedinţă de vară ? Pentru numele lui Dumnezeu, ce să faci? Te relaxezi. Te trezesti
destul de târziu. Camera e foarte curată. Casa în care stai își merită numele de căbănuţă. Străzile
satului sunt netede și verzi. Iarba le acoperă ca un covor verde. Oamenii sunt prietenoşi. Nu e nevoie
să te gândeşti la nimic. Se mănâncă destul de mult. Micul-dejun se ia într-un foişor confortabil,
străbătut de razele soarelui. Hangiţa atrăgătoare aduce micul-dejun, trebuie doar să te serveşti.
Albinele îţi zumzăie în jurul capului, ești cufundat pe deplin în atmosfera de vacanţă. 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-amiază, te poti relaxa in valuri. Valurile te mangaie
revigorant și te împrostătează. 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 câte o
lumină. 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 iți 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 o ora anume, vitele se intorc in sat si tu te uiti la ele, tu, lenesule.
Da, la reședința de vară se leneveste grozav, dar tocmai de aceea este frumos.

¹ Termenul „stațiune de vară” (în original „Sommerfrische“), care a fost răspândit mai ales în secolul
al XIX-lea, este definit în dicționarul fraților Grimm drept „timp de recreere pentru locuitorii orașelor
din mediul rural la ora de vară” sau „dorința urbană vara”.

Text tradus de – Alexandra Cocea





















Buna dispoziție, un vibe bun, să treci relaxat pe timpul zilei – cu ajutorul testului nostru veți
identifica motivul pentru care vă pierdeți energia și veți începe să vă simțiți complet din nou.

TEXT: ANNE-BÄRBEL KÖHLE

Smartphonul ne arată un semnal clar. Atunci când bateria se golește, apare pe display un semn
cu o baterie roșie ce ne arată ca a mai rămas doar 15%. De asemenea, de cele mai multe ori,
dispozitivul este conectat la internet, iar in curând ne vom uita doar la un ecran negru. Când
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: Îmi trebuie energie nouă! Numai
că uneori este extrem de greu să descifrăm aceste semnale. Spre deosebire de smartphone-
uri, pentru noi nu este suficientă o scurtă oprire la încărcător pentru a ne recăpăta puterile.
Deci, sunt foarte multe motive pentru care ne simțim uneori epuizați. „Mulți oameni nu-și dau
seama cum li se golesc treptat bateriile” a spus doctorul specialist în Burnout Gernot Langs,
doctor-șef în clinita Schön din Bad Bramstedt. „În stresul de zi cu zi uită să își recunoască
nevoia de relaxare și să acționeze în consecință”. Cine se grăbește, la un moment dat nu va mai
auzi vocea ce spune timid: „Stai, așteaptă un moment, vreau sa iau o pauză!”

Din fericire, nu toate funcțiile se opresc imediat, atunci când bateria este
epuizată. Continuăm să funcționăm. Și nu observăm că suntem deja aproape de a ne distruge
rezervele de fier. Dintr-o dată suntem mai sensibili și plângem din orice motiv. Sau stăm în
pivniță, în fața congelatorului și nu știm ce ne doream acum un minut. Desigur că ar putea fi
din cauza proceselor hormonale ce se petrec zilnic. De asemenea, ar putea avea ceva de-a face
cu faptul că nu ne-am odihnit în mod corespunzător de mult timp. Când îți zvâgnește în ceafă
sau capul te doare mai rău decât în mod normal, nu te gândești imediat la lipsa de energie.
„Așadar, durerile cronice pot avea legătură cu epuizarea” mai spune Langs. Dar și un alt efect
negativ asupra corpului: procrastinarea. Sentimentul repetitiv, asemeni alergării cu plumb in
picioare. Sau părului tocit, lipsit de strălucire ce ne face să părem cu 20 de ani mai în vârstă.

Dar cum recunoașteți semnalele subtile, adesea greu de înțeles, pe care
corpurile noastre ni le dă? Cum le descifrăm și care este codul pentru alimentarea cu
combustibil? ÎNCEPEȚI TESTUL NOSTRU >>>

Text tradus de - Teodora Lazaroiu



Test: Aflați ce vă consumă energia
Ce vă consumă cel mai mult energia? Unde sunteti bine echilibrat?
Bifați doar propozițiile care vi se potrivesc:

1. În ultimele săptămâni mă simt foarte obosit și am foarte puțină voință.

2. Am impresia că sunt perceput cu superficialitate.

3. În ultimul timp mă simt deseori tensionat; spre exemplu, mă doare spatele.

4. Dorm mai prost decât de obicei, spre exemplu mă trezesc de multe ori – sau foarte devreme dimineața.

5. De multe ori mi se pare că am o viață tristă.

6. Mă găsesc in situația în care intru într-o cameră pentru a lua ceva – și nu mai știu ce.

7. Uneori am impresia că: chiar și urcatul scărilor este un efort.

8. Nu contează ce fac: mereu mă îngraș.

9. Părul meu nu mai arată la fel de voluminos. De asemenea îmi cade mult păr.

10. Uneori am sentimentul că ar trebui să stau mult mai mult singur(ă).

11. Iau pastile de dureri mai des ca de obicei, ca să rezist  pe timpul zilei.

12. Am pulsul mai mare – între 5 și 8 mai multe bătăi pe minut – decât în mod normal (valoarea normala pentru adulți este de 60-80 de bătăi).

13. Sunt de părere că am prea des o poftă bruscă de dulciuri.

14. Seara mă simt frecvent ca și cum nu aș mai avea deloc putere.

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

16. La muncă mi se pare foarte greu să îmi încep treaba.

17. În ultima vreme am uitat, în mod rușinos, de o întâlnire importantă.

18. Simt o nevoie mai mare decât în mod normal de a dormi.

19. Unele lucruri pe care le făceam înainte cu drag, acum nu îmi mai fac plăcere.

20. În ultimul timp ajung deseori undeva în ultimul moment – sau chiar puțin prea târziu.

21. Când ajung seara acasă, prima oară trebuie să mă întind, deoarece mă doare capul.

22. Îmi simt deseori stomacul balonat.

23. În ultimul timp nu îmi vin în minte imediat anumite detalii, cum ar fi numărul de telefon sau contul bancar.

24. Am frecvent constipații.

25. Urmăresc cu greu un film. După ce citesc trei pagini mi se închid ochii.

26. Când fac sport, după aceea am deseori febră musculară.

27. Pielea mea pare uscată și palidă.

28. Am adesea ochii umflați.

REZOLVARE Fiecare dintre șapte culori reprezintă următoarele răspunsuri:

Violet: 8,13,22,24 V erde: 6,17,23,25 Roșu: 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  Dacă ați bifat la o culoare cel puțin două răspunsuri înseamnă că: în acest proces de reglare a energiei, trebuie să vă întoarceți să 
reîncărcați. Dacă aveți  trei sau mai multe puncte la o culoare este timpul să luați măsuri imediat. Atenție: cu cât vi se potrivesc mai multe culori, cu 
atât mai mult trebuie să aveți grijă de dvs.! Citiți în paginile următoare ce înseamnă culorile – și ce puteți să faceți pentru a  vă recăpăta energia. Spre 
exemplu, cu ajutorul mini-programului  nostru SOS.



Mov
Text tradus de: Bianca Ciobanu

Simptome: Vă simțiți gras și umflat.
Mesajul: Focul digestiv mai mocnește.
Codul energiei: Să te hrănești diferit – de exemplu după principiul Yoga.
De fapt, stomacul și intestinul sunt magicieni. Müsli, jeleurile Gummibärchen, ciocolata, morcovii cruzi: 
pe toate le descompune corpul nostru în cele mai mici cantități, furnizând toturor  celulelor energie. 
Dar prea multă grăsime, alcool și zahăr fac ca digestia să-și  iasă din mână.
Rezultatul: ne simțim moleșiți, umflați, și în permanență înfometați. Și asta se poate întâmpla destul de 
repede. Studiile pe șoarecii de laborator indică: dacă sunt hrăniți doar o dată pe zi și exclusiv cu zahăr, 
făină albă și multă grăsime animală, li se modifică flora intestinală, animalele fiind brusc fricoase și 
timide. Mulțumesc, burto! Ea ne arată că: este timpul să fim atenți la o alimentație mai bună. Și, cum 
spun yoghinii, să stimulăm focul digestiv. Din punct de vedere ayurvedic, o alimentație bună umple 
depozitele vieții cu  energie. Principiul prevede: preparate preferabil nutritive și moderate, multe 
legume, fructe și păstăi. Carnea e permisă, dar doar moderat: de două până la de trei ori pe săptămână 
pui slab sau pește.
PROGRAMUL SOS
O zi pentru focul digestiv:
Dimineața, mai întâi beți o ceașcă de apă fiartă cât încă este caldă. Asta pune digestia în mișcare.
Pentru micul dejun aveți o cremă de cereale caldă: o ceașcă de fulgi de ovăz, o ceașcă de grâu sau o 
ceașcă de orz se fierb cu două cești de apă și un pic de sare, odată luată de pe aragaz, se lasă câteva 
minute să se umfle. Se îndulcește cu miere sau sirop de arțar. În plus se pune piure de fructe, de 
exemplu mere.
Înainte de prânz aveți trei sferturi de litru de ceai de ghimbir. Puneți trei felii de ghimbir proaspăt într-
un litru de apă, lăsați să se fiarbă 10 minute și turnați-l într-un termos. 
La prânz aveți salată și crudități. Sau legume și orez sau cartofi. Sau legume și ceva pește sau carne. 
Cerealele, orezul și cartofii nu trebuie combinate cu carnea!
Gustare: caise uscate, nuci, migdale decojite.
După-amiaza ceaiul Chai stimulează digestia și te trezește: 1 litru de apă, 3 capsule de cardamom, 3 
cuișoare, o bucată de scorțișoară și o mică bucată de ghimbir se fierb și se lasă 10 minute. Apoi, se 
fierb încă o dată și se blanșează 2 linguri de ceai negru  cu apă aromată. Se filtrează. Cine dorește, 
poate adăuga lapte sau miere.
Seara aveți o supă de cartofi sau dovleac, asezonată cu nucșoară și ghimbir, pentru pace interioară și 
regenerarea corpului.
Înainte de a vă culca, beți niște lapte cald: la un pahar de lapte adăugați o lingură de miere, 
condimentați cu câte un vârf de cuțit de șofran și nucșoară. Calmează stomacul și nervii.

Să mănânci de 12 ori de bunăvoie.
Avocado, ananas, struguri, papaya, roșii, lapte bătut, nuci, banane, curmale, smochine, afine și 
germenii de grâu conțin o mulțime de substanțe, din care corpul construiește serotonina, hormonul 
fericirii.
ayurvedic, ayurvedischer, tratament indian pentru minte si corp



Verde

Simptome: Ați devenit foarte uituc.
Mesajul: Vă lipsește concentrarea.
Codul energiei: lucrurile se fac pe rând!
Meditația regulată ar fi făcut bine acum. Sau poate și o plimbare lungă. Toate erau mai bune decât
aceste constante gânduri stresante, când ajungi să nu mai știi nici parola de la propriul computer. Cât
de bolnavi sau nefericiți ne face lipsa de relaxare, a arătat un studiu de la Universitatea Harvard:
cercetătorii au chemat 5000 de femei și bărbați din jurul lumii, i-au intervievat, la ce se gândesc, ce
fac și ce simt ei acum, în acest moment. Rezultatul: cei mai mulțumiți oameni erau aceia care erau
cu toată atenția la un singur lucru - chiar și atunci când făceau lucruri simple, precum curățenia în
casă. Atmosfera cea mai stresantă era la aceia ce nu se puteau concentra pe situație, ci mintea le
umbla haihui. Concluzie: o viață fericită are nevoie de atenție. Meditație, yoga, Qi-Gong: Aceste
tehnici ajută psihicul să se concentreze din nou.

PROGRAMUL SOS
Tehnica libertății emoționale (EFT): Nu numai modelul Kate Moss jură pe această formă de
acupresură cu percuție - EFT poate aduce energia vitală înapoi la viață, ajutându-te să te concentrezi
pe sine:
Numiți-vă problema. De exemplu: „Sunt hărțuit neîncetat”. Acum șoptiți-vă această propoziție: „Eu
mă accept, chiar dacă sunt stresat”. Și acum începeți un scurt program de acupresură cu percuție.
Atingeți cu două degete următoarele puncte de 7 ori: 1. Punctul cel mai interior dintre sprâncene, 2.
puntul exterior cel mai îndepărtat de la capătul sprâncenelor, 3. pomeții de sub centrul ochilor, 4.
mijlocul dintre baza nasului și buza de sus, 5. în gaura de sub buza de jos. Și spuneți mereu ce vă
doriți să dispară: „stres”, „supărarea cu șefa” ...
Important: Cine dorește să practice mai aprofundat această acuresură cu percuție, ar avea nevoie de
îndrumare profesională. Informații la www.eft-info.com. Recomandare de citire: Robert și Gabriele
Rother, „EFT Klopf-Akupressur” (12,99 Euro, Fräfe și Unzer)

http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/
http://www.eft-info.com/


Roșu
Text tradus de – Denisa Bostan

Simptome: Sunteți, fără motiv, abătută, adesea sunteți iritată sau prost dispusă, epuizată.
Mesajul: Ceva vă lipsește de vitalitate
Codul-energetic: Trăiți după codul lui Michelangelo.
Majoritatea artiștilor Renașterii, când sculptau, lăsau munca murdară și obositoare cu dalta asistenților lor.

Michelangelo, dimpotrivă, lucra singur cu ciocanul și dalta. Deoarece munca monotonă îl liniștea și îl ținea
ocupat. Și pentru că era inevitabil într-un proces mare. De aici tragem concluzia: Nu trebuie să scăpăm de
un loc de muncă plictisitor și să așteptăm mereu următorul concediu, este de a face munca cu sens. Și să
crezi în misiunea ta. “Pasiunea de a acceptă sarcinile și de a-ți atinge limitele nu duce niciodată la
sentimente negative, mai degrabă contrariul” spune elvețianul Christoph Eichhorn, antrenor și psiholog.
Dacă cineva se simte epuizat tot timpul, “atunci, acest lucru are legătură cu faptul că, condițiile de muncă nu
se potrivesc”.
Și asta ne fac nefericit: relațiile nesatisfăcătoare. “Acestea sunt”, spune autorul și psihologul din München,
Wolfgang Schmidbauer, “principalele surse de stress din viețiile noastre”. Pentru că o ceartă cu iubitul tău te
costă forță. Fiindcă prietena solicitantă sau mama, care în fiecare dimineață fix la opt, la telefon, se plânge
de tensiunea arterială, îți mănâncă din energie. Suntem bine echilibrați, spune Eichhon, atunci când
consumăm 30 de procente din energia noastră pentru noi înșine și 70 de procente pentru ceilalți.
Important: Afecțiunile tiroidei vă pot afecta, și ele, starea. Cu câteva teste de sânge medicul poate depista
aceste cauze fizice.

Programul S.O.S

Verificați-va echilibrul: Scrieți spontan pe o hârtie, zece situații recurente din viață de zi cu zi. De exemplu: 
să bei o cafea și să citești ziarul, să vorbești cu mama la telefon, să te întâlnești cu o prietenă, să faci ordine
în bucătăria, configurati documentele pentru întâlniri, fă jogging etc. Apoi împărțițe-le în ceea ce faceți
“pentru dumneavostră” și “pentru ceilalți”. Cel puțin trei din cele zece situații ar trebuie să le faceți pentru
dumneavoastră, pentru a vă menține resursele proprii. Dacă nu este așa, este cazul să vă gândiți cum ați
putea introduce în programul dumneavoastră de zi cu zi următoarele: un timp suplimentar de răsfăț la baie, 
o seară alături de prietenă, o  pauză de cafea la oră fixă – sau orice vă dă putere.
Unde se termină epuizarea, unde începe depresia?
Umbre pe suflet

“Există puține criterii de separare” spune Dr. Manfred Nelting, directorul medical al clinicii de specialitate
pentru medicină psihomatica și psihoterapie din Bonn. “ Burnout-ul indică o  stare terminală a oboselii, care 
lăsată netratată duce întotdeauna la depresie”, spune expertul. De aceea ar trebui să fim atenți: oricine
descoperă o apatie persistentă mai mult de două săptămâni, ar trebui să fie atent. Dacă sunt implicate 
tristețea și un sentiment lipsit de sens, sau chiar gânduri suicidale, persoana afectată trebuie să meargă
imediat la medic sau psiholog.



Galben
Simptome: Vă simțiți constant vânați, sau mereu euforic.
Mesajul: Mai puțin ar fi mai mult.
Codul-energetic: luați o pauză – e nevoie de timp.

Cea mai mare greșeală pe care o putem face: trudim până la epuizare și sperăm la seara liberă. 
Sau la vacanța viitoare. Corpul se răzbună destul de repede dacă nu-i dăm nicio pauză, cu tulburări
de somn, bătăi accelerate ale inimii sau chiar hipertensiune. Sufletul începe să se încăpățâneze. Și
dintr-o dată ne surprindem că ratăm întâlnirile sau sarcinile care ne sunt date, că le amânăm
întruna. Acum este important să luați conștient pause mici, să vă recuperați din când în când: 
bucurați-vă de o ceașcă de ceai, mergeți în jurul blocului timp de zece minute, respirați de câteva
ori în fața ferestrei deschise sau faceți câteva exerciții de relaxare.

Programul S.O.S.

Trei mici pauze, care să-ți dea putere în 60 de secunde:

Inspiră-expiră: inspirați puternic și adânc pe nas și expirați cu putere pe gură, trăgând burtă și
pelvisul spre coloana vertebrală. De 10 ori: oferă o creștere a oxigenului- și te ajută să-ți eliberezi
capul.
Mantra energiei: Frecați-vă palmele una de cealaltă. Apoi aduceți mâinile în poziție de rugăciune 
în dreptul pieptului, cu degetele lipite unul de celălalt. Împingeți sternul în mod deliberat spre 
degetele mari, relaxați-vă umerii și lăsați-i în jos. Inspirați profund pe nas și murmurați de trei ori: 
“Ong namo guru dev namo.” Asta înseamnă, în traducere: “Salut și mă deschid energiei creatoare 
a Universului”.
Cabina Qi: Stați drept, în picioare. Acum, în minte, trimiteți oboseală prin tălpile picioarelor și
umpleți-va cu energie nouă de sus. Acest exercițiu stimulează Qi, forța vieții.



Gri
Text tradus de - Miruna Agopian

Simptome: Nu aveți chef de sport!
Mesaj: Chiar asta este problema dumneavoastră. 
Codul de energie: Antrenament – dar fără chinuri

Sună paradoxal, să te miști necesită energie însă cu toate acestea mișcarea produce energie. 
Un antrenament de două, trei ori pe săptămână crește numărul mitocondrilor din celulele musculare. 
Mitocondrii sporesc capacitatea coprului de a arde calorii. După câteva săptămâni de mișcare, se observă 
efecte pozitive la nivelul sistemului cardiovascular iar presiunea arterială se stabilizează. După o jumătate de 
an de antrenamente de anduranță, atenția crește semnificativ iar creierul nostru poate procesa informațiile 
mai rapid. Sună rezonabil! Însă există următoarea problemă: cu cât stăm mai mult la birou, cu atât mai mult ne 
scade pofta de mișcare seara și ne este cu atât mai greu să ne apucăm de sport. Rezultatul: o senzație de 
paralizie și de amorțeală totală a corpului. 

Programul SOS
Mișcarea e pe primul loc: Cine se
simte extrem de epuizat ar trebui
pur și simplu să se miște liber, să
danseze, să se urce pe banda de
alergare sau pe bicicleta
ergometrică. Nu contează ce faci,
important e să îți placă!
Metoda de doi la unu: Începătorii
tind de cele mai multe ori să
aprecieze greșit timpul dedicat
repausului. Metoda de doi la unu
este dovedită în cadrul sportului
de anduranță: antrenament cel
mult două zile consecutive urmat
de cel puțin o zi de repaus.
Antrenamentele mai scurte sunt
permise: Nu trebuie să dureze
mereu o jumătate de oră. Cine se
simte extenuat și lipsit de puteri
aleargă pur și simplu cu obiectivul
de a rezista zece minute. De cele
mai multe ori va rezista mai mult
de atât ...



Albastru

Simptome: Suferiți de dureri și de stres!
Mesaj: Afară din spirala stresului!
Codul de energie: Pur și simplu relaxați-vă mușchii!
Responsabilul pentru dureile de cap din cauza stresului este programul. Acestea sunt reacțiile pe
care corpul nostru le are atunci când îl suprasolicităm. Psihosomaticianul Gernot Langs este de
părere că dacă cineva acuză dureri mai des decât este normal, acesta este un semn clar că
persoana resprectivă „este extraordinar de tensionată”. După aceea te întorci seara acasă, te simți
ca și cum ai fi cărat pietre de moară o zi întreagă în spate și îți vâjâie capul. Acesta este momentul
să faci o schimbare! Relaxează-ți mușchii progresiv. Conform a numeroase studii se pare că
încordatul și relaxatul mușchilor are un efect benefic în combaterea durerilor de cap. De asemenea,
acest exericțiu ajută și la relaxarea musculaturii spatelui.
Programul SOS
Două exerciții pentru acasă sau pentru la birou. Vă așezați pe un scaun comod, cu spatele lipit de
spătar.
Relaxați-vă ceafa: Mai întâi trăgeți-vă umerii în spate și apropiați omoplații de coloană cât de mult
puteți. Țineți capul drept și mențineți-vă această poziție pentru 7 secunde. După aceea reveniți
brusc la poziția de repaus și simțiți cum vi se relaxează spatele.
Relaxați-vă brațele: Strângeți pumnii și îndoiți antebrațul astfel încât să încordați moderat mușchii
brațului. Ridicați pumnii până la nivelul umerilor și stați încordat în această poziție timp de 7
secunde. După aceea reveniți brusc la poziția de repaus și simțiți cum vi se relaxează brațele.



Simptome: Aveți un ten palid, părul dumneavoastră este lipsit de vitalitate, sunteți lipsit de radiație
Mesaj: Făceți-vă o favoare!
Codul de energie: Un plus de îngrijire pentru interior și pentru exterior!
În spatele problemelor cu tenul și părul se pot afla multe motive. Stresul lasă urme. Ridurile adânci și acneea
sunt efectele lipsei de mișcare, ale somnului insuficient sau ale nemulțumirilor. Însă și tenul reacționează atunci
când îi lipsesc substanțele nutritive, spre exemplu prin înmulțirea zonelor depigmentate, prin tensiune la nivelul
pielii sau prin crăpături la colțurile gurii. Să fie oare lipsa de zinc sau vitamina B? Deficitul de fier nu doar că
oferă o senzație de extenuare, dar provoacă și căderea părului. O hemoleucogramă îți poate oferi răspunsul.
Sau poate că este vorba despre o îngrijire greșită. Tenul și părul necesită îngrijiri diferite în funcție de vârstă,
anotimp sau vreme. Cine simte brusc tensiune la nivelul pielii, suferă de acnee sau are un păr lipsit de vitalitate
ar trebui să-și schimbe produsele de îngrijire personală sau să urmeze sfatul unei esteticiene.
Programul SOS
Băi pentru degete: Țineți vârfurile degetelor timp de 5 minute în ulei călduț. Aplicați din abundență cremă de
mâini și lăsați-o să acționeze timp de 10 minute. După aceea urmează un ...
Masaj pentru mâini: Prindeți pe rând câte un deget de la mâna stângă cu degetul mare și cel arătător de la
mâna dreptă, masați ușor fiecare deget de la mâna stângă cu mișcări circulare, de la vârf până la bază, de 3 ori.
Repetați procedura și pentru mâna dreaptă.
Joacă-te cu părul: Ungeți-vă mânile cu uleiuri esențiale și lavandă și începeți să vă masați scalpul ca atunci când
facți baie, de la frunte la ceafă. La final prindeți-vă părul cu mâinile și trageți cu atenție.
Ulei pentru față pentru un ten strălucitor: (pentru o piele foarte uscată) amestecați 50 ml de ulei de argan cu
câte 3 picături de ulei de bergamotă și de ulei de lămâie. Aplicați câte o picătură din amestecul rezultat pe
frunte, obraji, bărbie și pe nas și apoi masați. Dup aceea aplicați produsele dumveavoastră de îngrijire zilnică.

Portocaliu





Chiar și în Evul Mediu și poate chiar mai devreme, 
oamenii își decorau casele cu ramuri verzi

proaspete și colorate. Această decorațiune
simboliza viață în timpul ostil al anului și a fost

concepută pentru a proteja locuitorii de boli și de 
influențele rele. Ramură a fost numită

”Wintermaien” sau ””Weihnachtsmaien”. Însa nu 
erau împodobite cu lumânări. * Primii pomi cu 

adevărat de Crăciun au fost arborii paradis, care au 
fost instalați în secolul al XV-lea la sărbătorile de 
Crăciun de către breslele meșteșugarilor. Ei erau

decorați cu bunătăți, cum ar fi: curmale, covrigei, 
nuci și turtă dulce; după sărbători copii aveau voie

să le șterpelească. Pomii de Crăciun din 
gospodăriile private apar abia în anul 1604 în

Alsacia; faptul că Martin Luther ar fi pus unul este
o legendă. Primii pomi de Crăciun nu erau decorați

cu lumânări, ci cu mere, prăjituri, folie aurie și
decorațiuni din hârtie. * În secolul al 17-lea, la 

diferite curți europene nu se aflau numai brazi, ci
și cimișir și alte plante mereu verzi. Adesea a fost

instalat câte un pom pentru fiecare copil al 
familiei. * Din casele nobililor, pomul de Crăciun s-

a răspândit treptat în rândurile burgheziei în
secolul al 18-lea. Era scump să decorezi pomul cu 
lumânări din ceară de albine, deoarece numai cei

bogați și le puteau permite. În schimb, puneau
lămpi cu ulei. Obiceiul a fost mult timp limitat la 

orașele protestante. În zonele catolice se îngrijea
cu multă dragoste scenă Nașterii Domnului. În

mediul rural, depindea și de zonă, erau acceptate
tot felul de suporturi, care erau decorate cu ramuri

veșnic verzi, benzi de hârtie colorată, dulciuri și

după inventarea parafinei și cu lumânări. După
Primul Război Mondial, în timpul căruia un pom a 
fost decorat pentru soldați la Crăciun, obiceiul s-a 

răspândit apoi în toate familiile.

Text tradus de  - Dani Tudor





Conform unei tradiții vechi, pe
4 decembrie, de Sf. Barbara, oamenii își
dăruiesc crenguțe de cireș pe care le pun
în apă. Dacă crenguța înflorește de
Crăciun atunci oamenii vor avea un an
nou fericit și plin de noroc, mai ales în
dragoste.

Astăzi acest obicei încă este
răspândit în multe regiuni din Germania,
fiind transmis din generație în generație.
De Sf. Barbara se dăruiesc crenguțe de
cireș pentru a le arăta oamenilor că le
urezi cel mai de preț lucru, să fie fericiți.
Mon Chéri dorește să readucă magia
sărbătorii de Sf. Barbara și de aceea pe
data de 3 decembrie împarte crenguțe
de cireș oamenilor care vin la frumoasele
târguri de Crăciun din Germania. Pentru
fiecare crenguță de cireș dăruită, Mon
Chéri donează 1 euro fundației
,,Herzenswünsche e.V.”.

Mon Chéri vă urează mult
noroc cu ocazia zilei de Sf. Barbara!

Text tradus de – Miruna Agopian



















URSINA PLATZ ȘI HENDRIK VON 
BULTZINGSLOWE
în mijlocul pregătirilor pentru o 
sărbătoare fabuloasă

TOATE DORINȚELE DEVIN REALITATE
A fost odată o tânăra care își plăsmuia în imaginația ei cel mai frumos Crăciun. Jucăuș și romantic și cu 
multă iubire. Hainele potrivite? Le are deja.
Foto: Felix Krüger; Producție: Bärbel Recktenwald
Dragoste, înfășurat cu dragoste
Rochie de mătase cu flori, guler ridicat și fustă evazată de la Schumacher, cca. 500 de euro. Jachetă
bavareză cu margine crem și plachete cu butoni și volane de la Edith & Ella, cca. 125 de euro. Centura: 
Marina Yachting. Inel: Apart.Dresuri: Wolford. Pantofi: Buffalo. El poarta: cămașă de la Hugo Boss. 
Pulover de la Gant.
Doar pentru ține,
Un pulover supradimensionat, cu decolteu bărcuță și motive cusute, strălucitoare de Crăciun, de la 
Manoush, cca. 370 de Euro. Rochie din tull cu dantelă suprapusă de la Apart,  cca. 170 de Euro.
Să ne rostogolim
Rochie plisată fără bretele și o dublură mai lungă de la Tibi, cca. 660 de Euro, cardigan  cu buline albe
de la Thomas Rath, cca. 350 de Euro. Bască: Gudrun Sjödén. Dresuri: Wolford. Pumps: Bufallo. El 
poartă: cămașă de la Herr von Eden. Pomul de Crăciun: Gerda Hüsch.
Fotografie pentru albumul de familie
Rochia neagră cu guler floral și umeri are o jupă cu volane cu fundă lateral. De la Manoush, cca. 470 de 
euro. El poartă: sacou de la Tombolini, cămașă de la Gant, ochelari: Hamburg Eyewear. Papion: Herr 
von Eden. Podoabe pentru pom: Gerda Hüsch.
Să danseze păpușa
Rochie nude din dantelă cu decolteu din catifea neagra de la Lena Hoschek, cca. 650 euro. Banderolă 
cu pompon din lână: Mühlbauer. Curea: Mango. Dresuri: Kunert. Pantofi: Mascaró. El purtă: vestă de la 
Carl Gross. Cămașă de la Michalsky. Pălărie: Lordul din Eden. Ochelari: Hamburg Eyewear. Papion: Marc 
Anthony.
Doar ceva mic de data asta, dragă. 
Rochie crem cu dantelă,  până la genunchi, cu fustă plisată și imprimeu cu flori roșii de la Tibi, cca. 570 
euro. Jupă neagră cu volane de la Lena Hoschek, cca. 160 euro. Dresuri: Wolford. Pantofi de lac de la 
Rupert Sanderson.
Sărut sub vâsc.
Rochie în carouri cu corsaj, top punctat din tul la încheieturi și fustă evazată de la Lena Hoschek, cca. 
480 euro. Colier: Ra – Re. Dresuri: Falke. Botine: Piazza Sempione. Ren: Steiff.

Text tradus de  - Alexandra Veca
si Alexandra Nadolu





În japoneză există o anumită particularitate, numită Regulile
Keigo: Limbajul politeței. Chiar dacă cunoaștem diferența prezentă
și în limba germană dintre “Du”(tu) și “Sie”(dumneavoastră),
japonezii merg mult mai departe. Accentul cade pe arătarea
respectului față de celălalt, Sonkeigo, cu modestie.

Sistemul Keigo e atât de complex încât, doar puțini japonezi pot
afirmă că îl stăpânesc pe deplin. Codul bunelor maniere folosit de
noi este mult mai simplu. Deși unele reguli ar putea suna puțin
cam prea “de modă veche”, vă prinde bine să le cunoașteți. Multe
lucruri protocolare au, de asemenea, un substrat foarte interesant.

O situație tipică e luatul mesei la restaurant. Chiar dacă este
considerat un gest respectuos ca femeia să intre prima, bărbatul
este cel care intră primul. Asta pentru că bărbatul este responsabil
să verifice dacă locul este sigur. În drumul spre masă, doamna
merge din nou înainte, în sfârșit nu mai poate avea parte de niciun
fel de neplăcere. Domnul îi scoate haina și așteaptă până când
aceasta se așează, urmând ca, mai apoi, să se așeze el însuși.

Text tradus de - Oana Corbeanu





Text tradus de - Daniel Tănase

Cea mai mare țară de pe pământ...
...este Rusia cu o suprafață de 17,1 milioane de kilometri pătrați, fiind astfel aproape de
48 de ori mai mare decât Germania, de aproape 25 de ori mai mare decât Franța și de
aproape 34 de ori mai mare decât Spania.

Cea mai mare insulă a pământului...
...este Groenlanda care face parte din Regatul Danemarcei. Groenlanda are o suprafață
de peste două milioane de kilometri pătrați, dar doar puțin peste 56.000 de locuitori.

Cel mai înalt munte al pământului...
...este Muntele Everest in Muntii Himalaya. Are 8.848 de metri înălțime.Muntele a fost
numit după topograful britanic Sir George Everest, care a trăit între anii 1790-1866.

Cel mai lung râu al pământului...
...este Nilul cu o lungime de aproximativ 6.671 de kilometrii.Originea sa se află în munții
din Rwanda și Burundi din Africa Centrală. El traversează mai multe țări africane
îndepărtate înainte de a se vărsa în Marea Mediterană în nord-estul Africii, în Egipt.

Cel mai mare deșert uscat de pe pământ...
...este Sahara. Acoperă o suprafață de 9,2 milioane de kilometri pătrați din coasta
atlantică africană și cea a Mării Roșii.

Cel mai profund șanț de adâncime al
pământului...
....este Groapa Marianelor în Oceanul Pacific de vest. Cea mai mare adâncime, numită
"Witjastief 1", este de 11.034 de metri, adică mai mult de 11 kilometri.





Vrei să alergi mai repede decât alți băieți? Atunci, urmează aceste sfaturi:

Menține corpul încordat în timp ce alergi, dar rămâi relaxat.
Aliniază întregul corp cu direcția de mișcare.
Împinge ușor șoldurile înainte în timp ce alergi, fără să cazi pe spate cu
partea superioară a corpului.
Ridică picioarele de pe sol în mod corespunzător atunci când alergi, ca să
eviți efectele de frânare.
Ajustează ritmul de respirație ritmului de alergare.
Ține genunchii ușor îndoiți atunci când pui piciorul pe pământ.
7.Concentrează-te mai mult pe ridicarea picoarelor decât pe punerea lor pe
pământ.

Cel mai important lucru este:
Antrenează – te regulat. Aleargă câteva tururi de trei ori pe săptămână și
practică și alte sporturi. Dorește - ți adidași de înaltă calitate de ziua de
naștere sau de Crăciun – să alergi cu adidași ieftini este mai degrabă
nesănătos.

Lutz îl întreabă pe Alexander:
-”Spui că de fapt faci sport?”
-”Da, fac jogging în fiecare dimineață”
-”Nu-i rău! Și de când faci asta?”
-”Ei bine, mâine încep cu asta ...”

Text tradus de - Octavian Matache





 

Tradus de: Iulia Calinescu  

Puteți folosi întotdeauna o scuză bună. Iată o mică colecție de scuze pentru (aproape) 

fiecare ocazie: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Cea mai bună scuză a mea:  

 

Îmi pare rău că am întârziat la 

școală. Elicopterul meu este 

stricat, așa că a trebuit să merg 

cu bicicleta. 

Imi pare rau ca am spus ca 

arati batran. V-am 

confundat cu bunicul meu.  

 

Îmi pare rău că trebuie să plec 

mai devreme astăzi. Altfel pierd  

urmatoarea bicicleta. 

 

Îmi pare rău că nu am sunat 

înapoi. Tatăl meu a luat rețeaua 

de telefon pentru a pescui. 

Îmi pare rău că am chiulit ieri de 

la oră. Am visat ca ar fi duminica. 
 

 

Îmi pare rău, nu pot să-i spun 

surorii mele că ești îndrăgostit de 

ea. Ea este la teatru cu prietenul 

ei. 

Îmi pare rău că nu pot veni la dvs. 

după-amiaza. O vacă mi-a mâncat  

pantoful. 
 

 

Îmi pare rău că nu am fost 

punctual la intalnirea noastra. 

Tramvaiul s-a rătăcit. 

 

Îmi pare rău că nu am făcut 

temele. Pur și simplu nu am 

reușit să le mai copiez. 





Focul poate fi periculos, dar este de asemenea esențial: Când tu
eșți afară pe cont propriu, îți folosește să te încălzești, să ți
animalele sălbatice la distanță sau să gătești. Poți face focul și
fără chibrituri sau brichetă. Important este că: trebuie să fie
mereu un adult cu tine, și focul să nu ardă niciodată fără
supraveghere! Alege cu grijă locul unde vrei să aprinzi focul,și
să-l delimitezi cu pietre. Așa focul nu poate trece de
împrejmuire. Cel mai bine e să îți aprinzi focul în locurile special
amenajate.

Să începem:
1. Adună crengi uscate și pune-le unele peste altele.
2. Îndepărtează scoarța de pe două crenguțe mai mici.
3. Fă o crestătură în mijlocul uneia dintre crenguțele fără
scoarță.
4. Acum așezi în diagonală cealaltă crenguță fără scoarță
înăuntrul crestăturii.
5. Freacă a doua crenguță cât de repede și cât timp este
necesar în crestătura. Când apare fumul, suflă în locul unde freci
și freacă mai departe, până când focul se aprinde. Apoi așează .

Fă focul fără chibrituri
sau brichetă

Text tradus de  - George Ilina


