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Die richtigen
Worter fiir 2014

Mit unserer Sprache etwas achtsamer
umzugehen ist ein guter Vorsatz fur das
neue Jahr. Machen wir doch eine Art
Neujahrsputz und reinigen unseren
Wortschatz von Unwértern, die entwe-
der veraltet oder unschon sind oder die
wir schlichtweg falsch einsetzen. Der
Knigge fuhrt dazu ein paar ganz gute
Beispiele auf. Nicht eben gelungen ist
der Ausdruck letztes Jahr. Optimisti-
scher ist vergangenes Jahr. Nach dem
letzten Jahr kommt keines mehr. Oder
das Wort geladen. Geladen sind nur
Waffen, Gaste werden eingeladen. Ahn-
liches gilt fur den Ausdruck gezielt, so-
fern man nicht Giber Schiesstibungen
schreibt. Meist kann gezielt ersatzlos
gestrichen werden. Egal ist ein sehr un-
schones Wort, da es Gleichgultigkeit
suggeriert. Beispielsweise: «Rot oder
Gelb ist mir egal.» Viel schéner ist da:
«Rot oder Gelb mir ist beides recht.»
Richtig einfallslos wird es bei «dengli-
scheny Ausdriicken, sie wirken meist
billig. Zum Beispiel canceln. Annullieren
oder streichen hort sich viel besser an.
Ganz schlimm wird es, wenn man eine
Krise l6sen will. Probleme und Konflikte
werden gel6st, aber eine Krise wird
tiberwunden. In den meisten Fallen de-
platziert ist das Wort beziehungsweise.
«Wir sehen uns morgen beziehungswei-
se am Mittwochy. Heisst das nun und
oder, oder? Besser ist da: «Wir sehen
und morgen und/oder am Montag.»

Beatrice G. aus Landquart hat
folgende Frage: «Seit einigen Wochen
fithle ich mich schlapp und einfach
schlecht. Ich wiirde nicht sagen,
dass ich eine depressive Stimmung
habe, aber manchmal fiihle ich mich
dick, ohne viele Kohlenhydrate zu
mir genommen zu haben. Was kann
ich essen, damit ich mich wieder

fit und vor allem wohlfiihle? Gibt

es da besondere Tipps oder Rat-
schlage?»

Liebe Beatrice, vielen Dank fiir Deine
Frage. Unsere Erndhrungsberaterin von
eBalance, Andrea Schrepfer hat mir
dazu folgende Antwort geschrieben:
«Fur Wohlbefinden und positive Stim-
mung ist eine gesunde Ernahrung wich-
tig. Entscheidend ist die ausreichende
Abdeckung mit Vitaminen und Mineral-
stoffen. Dabei spielen vor allem die
Vitamine der B-Gruppe, insbesondere
Folsé&ure, eine ausschlaggebende Rolle.
Diese kommen natirlicherweise in
Vollkornbrot, Hulsenfriichten, griinem

An Beatrice G. aus Landquart
Betreff Abgeschlagenheit

Awsreichend
Vitoamine essesv

Blattgemuse und Kohlarten vor. Symp-
tome wie Erschépfung und psychische
Verstimmungen kénnen jedoch auch
aufgrund eines Eisenmangels ausgelost
werden. Uber die Nahrung kann dieser
Mineralstoff am besten durch den Kon-
sum von Fleisch, etwas weniger mittels
Hulsenfriichten und Vollkornprodukten
aufgenommen werden.

Mit den Mikronahrstoffen alleine ist es
jedoch nicht getan. Auch eine gentigen-
de Zufuhr von Kohlenhydraten (Kartof-
feln, Reis, Teigwaren, Hulsenfriichte, Ge-
treideprodukte, Obst) ist unerlasslich.
Diese geben uns Energie und kurbeln
die Serotoninproduktion an. Das Hor-
mon sorgt fur gute Laune. Es ist des-
halb méglich, dass ihr Gemutszustand
eher daher riihrt, dass sie zu wenig als
zu viele starkehaltige Lebensmitteln zu
sich nehmen. Die Auswirkungen durften
vor allem dann gut sprbar sein, wenn
sie sich bewusst einschranken und dies
nicht ihrer gewohnten Ernahrung ent-
spricht.

Fur ein gutes Kérpergefthl sorgt man
nebst der Erndhrung, indem man sich
regelmaéssig an der frischen Luft be-
wegt. Idealerweise bei Tageslicht. Denn
die Sonneneinstrahlung (auch bei
schlechtem Wetter) vertreibt Antriebs-
losigkeit und hebt die Stimmung. Dies
gilt vor allem dann, wenn die Tage kurz
und die Nachte lang sind.

Sollte sich das Problem mit diesen Mit-
teln nicht innert ntzlicher Frist behe-
ben lassen, empfehle ich Ihnen aller-
dings eine Abklarung durch den Haus-
arzt.y

Andrea Schrepfer
Ernéhrungsberaterin/
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Rachel Joyce ¥ RACHEL JOYCE ¢
sorgte 2012 mit

ihremDebutro- MSJ%’MS
man «Die un- ZWEI SEKUNDEN

wahrscheinliche , ~ BRAUCHTE 4
Pilgerreise des 7 VoS
Harold Fry» far

einen weltweiten ﬂ I \\\ |
Uberraschungs-

erfolg. Jetzt ist der Nachfolger mit dem
Titel «Das Jahr, das zwei Sekunden
brauchte» erschienen. Und begeistert
den Leser mit einer feinen, subtilen
Sprache. Die Geschichte dreht sich um
die zwei Zusatzsekunden, die im Schalt-
jahr 1972 tatsachlich hinzugefuigt wur-
den. Fur die meisten kein herausragen-
des Ereignis. Nicht so fur den elfjahri-
gen Byron. Furr ihn steht fest, in zwei Se-
kunden kann viel passieren, was sonst
nicht passiert ware. Und tatsachlich
passiert so etwas: Byron glaubt, dass
seine Mutter Diana ein kleines Madchen
auf einem roten Fahrrad anfahrt. (HuE)
Rachel Joyce: «Das Jahr, das zwei

Sekunden brauchtey. Fischer Krtiger
Verlag 400 Seiten, 29.90 Franken.

Mit dieser Bettwische werden Triume wahr

Schwerelose Traume:
Mit der Astronauten-
Bettwésche von Snurk
um die Sterne kreisen.
Erhiltlich fiir 129

Die Bettwasche von Snurk lasst nicht
nur uns, sondern auch sozial benachtei-
ligte Menschen besser schlafen. Die
umweltschonend und fair produzierte
Bettwasche aus hundert Prozent Baum-
wolle sorgt je nach Motiv fiir eine ver-
bltffende, optische Tauschung. Das
Madchen wird zur Prinzessin mitsamt
Krénchen auf dem Haupt. Und wenn
der Junge seinen Kopf in den Astronau-
tenhelm bettet, ist er bereit fur die
nachtliche Mondwanderung. Alles be-
gann mit der Idee, Bettwasche im Kar-
ton-Look zu entwerfen. Die hollandische
Firma Snurk produzierte tausend Exem-
plare und nannte die Kollektion Le Clo-
chard. Mit einem Teil der Einnahmen
unterstiitzte die Firma obdachlose Kin-
der. Innert wenigen Wochen verkaufte
Snurk die gesamte Kollektion. Mittler-
weile wird die soziale Bettwasche mit
den augenfélligen Motiven mit viel Er-
folg rund um den Globus verkauft. Mit
einem Teil des Erléses wird Strassenkin-
dern die Moglichkeit zu einer Ausbil-
dung gegeben.

, Franken bei Schubiger

H BLICK IN DIE WELT

Christina Rubarth,
Deutschland

Berlin hat
nun Angst

BERLIN IST DIE STADT in der téglich Um-
zugswagen das Bild pragen. Jeder zehn-
te Berliner wechselt einmal im Jahr sei-
ne Bleibe. Vier Umziige in zwdlf Jahren
stehen auf meinem Bewegungskonto —
das reicht nicht! Damit ich nicht aus
der Statistik falle, wird es Zeit. Ich zie-
he weg aus dem Prenzlauer Berg mit
seinen Bewohnern, die einander im-
mer dhnlicher werden — gleiche Gene-
ration, gleicher Kinderwagen, gleicher
Bio-Metzger. Rein in den Wedding. Der
Stadtteil liegt gleich nebenan, kénnte
aber kaum gegensitzlicher sein. Hier
préagen Kopftuch, Dénerbuden und
Wettbiiros das Strassenbild.

MEIN VORMIETER UBERLASST mir einen
Boden aus Laminat in Terracotta-Optik
und weiss-grauer Schwammtechnik.
Nichts fiir mich. Nur wohin mit den
vielen Quadratmetern Untergrund?
Fiir den Miill sind sie zu schade. Also
mache ich mit bei Berlins grosster On-
line-Tauschbérse. Hier wird alles ver-
schenkt und verscherbelt, was noch ir-
gendwie brauchbar ist. Kaum sind ein
paar Fotos online, klingelt mein
Handy. «Nein, Freitag kann ich nicht
kommen, da hab ich frei, da muss ich
in die Moschee,» sagt der dritte Lami-
nat-Interessierte. Nicht ganz einfach
gestaltet sich die Terminfindung. Skep-
tisch bin ich auch. Ich mache Termine
aus, bei den ersten paar Terminen ste-
he ich allein da, niemand kommt. Nun
also hoffe ich auf diesen Mann, der sei-
nen grossen Bruder zum Schleppen
mitbringen will.

UND SIEHE DA, meine Skepsis ist nichts
als Klischee. Fiinf Minuten vor der Zeit
stehen zwei stattliche Manner vor der
Tiir, langer Bart, pludrige Hose. Im
breitesten Berlinerisch reden sie auf
mich ein, erzihlen von ihrem Nach-
wuchs, von der Grossmutter, die 21
Kinder auf die Welt gebracht hat. «Mit
jedem Kind steigt die Barmherzigkeit»,
sagt mein Laminat-Nachbesitzer und
lasst sich in das andere Andenken mei-
nes Vormieters fallen: Ein Ungetiim an
Sofa, wei und ledrig. «<Komm Bruder,
das ist bequem! Hier ist genug Platz
fiir so Ubergewichtige wie uns!» Dann
kampfen sich die beiden Manner wie-
der durch die Quadratmeter, zirkeln
das Laminat zentimetergenau in ihr
Kkleines Auto. SchlieRlich licheln sie se-
lig, ich auch. Das Laminat ist weg —
zum Dank landet eine Schachtel Prali-
nen in meiner Hand. Ferrero Kiisschen!

H HOROSKOP

WASSERMANN 21.1.-19.2.

Wahrend der nachsten Tage konnten
Sie den Wunsch verspiren etwas, zu
verandern. Fangen Sie gleich damit
an lhr Zuhause gemdtlicher zu gestalten. Auch lhre
Partnerschaft gewinnt an Innigkeit, wenn es Ihnen
gelingt, sich mehr auf die Gefiihlsebene zu konzen-
trieren. Lassen Sie die Logik einfach mal beiseite!

/‘\W FISCHE 20.2.-20.3.
¢ . Die kosmischen Einfliisse sind in die-
ser Woche positiv. Der Kosmos gibt
A\—/ grunes Licht fur Wachstum und Er-
folg. Dieser freundliche Riickenwind sollte aktiv ge-
nutzt werden. Es ware schade diese gtinstige Zeit
nur so verstreichen zu lassen. Das sieht auch nach
einem Stimmungshoch aus. Eine schéne Woche!

WIDDER 21.3.-20.4.

Der Jahresbeginn hat es in sich. Sie

fuhlen sich unter Druck gesetzt und

reagieren mitunter ungehalten auf
Herausforderungen. Das fordert Spannungen und
es kann sein, dass Sie sich durch Impulshandlun-
gen Probleme schaffen. Sehen Sie die Dinge ent-
spannter, dann lassen sich Konflikte vermeiden.

STIER 21.4.-21.5.

Sie kommen ganz gut tiber die Run-

den, Sie sind sehr gesellig, ein idealer

Zeitpunkt fur ein Treffen mit Freun-
den, Besuche und dergleichen. Auch beruflich kén-
nen Sie mit lhrer freundlichen Art punkten.
Charme gepaart mit Kompetenz heisst das Er-
folgsrezept. Auch in der Liebe Erfreuliches.

ZWILLINGE 22.5.-21.6.

Sie sind tendenziell voller Lebens-
freude und packen die Dinge dyna-
misch und zuversichtlich an. Mars
weckt Ihren Ehrgeiz und lhren Tatendrang. Sie wol-
len Hochstleistungen erbringen, was Ihnen in die-
ser Woche auch gelingen durfte. Wer Ferien hat,
kann viel schones Erleben.

KREBS 22.6.-22.7.

Zum Jahresbeginn wéren ein paar

Tage in Ferien wunderbar. Sie wissen

zwar, dass beruflich viel Arbeit an-
steht, doch Sie haben nicht die nétige innere Ruhe,
um aufmerksam und effektiv arbeiten zu kénnen.
Also lassen Sie das neue Jahr entspannt beginnen
und nehmen Sie sich ein paar Tage frei.
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Prinzessin in der Nacht: }
Snurk-Bettwéasche aus Vom eigenen Hund Trau-
100 Prozent Baumwolle men: Mit der Bettgarnitur
fiir 129 Franken. Hund von Snurk. Fiir 129
Zu bestellen unter Franken zu bestellen un-
www.changemaker.ch ter www.changemaker.ch.
LOWE 23.7.-23.8.
Wenn es zwischenmenschlich nicht
L rund lauft, liegt es vielleicht an man-

gelnder Kommunikation. Gehen Sie
aus sich heraus und zeigen Sie, was in lhnen vor-
geht. Das wird das Zusammengehdrigkeitsgefuhl
in Ihrer Beziehung vertiefen. Diese Woche ist gut
dazu geeignet, Missverstandnisse auszuraumen.

* JUNGFRAU 24.8.-23.9.
Q€ Tun Sie diese Woche mehr far Ihr

N4 Wohlbefinden, spazieren gehen, et-

was Sport oder wenn moglich, ein

paar Tage freinehmen. Uberanstrengungen mei-
den, denn lhre Energiekurve ist nur im Durch-
schnittsbereich. Besinnen Sie sich in den die
nachsten Tagen mehr auf sich selbst.

jetzt Platz fur Neues schaffen. Am

‘ besten Sie fangen zu Hause damit
an. Bei dieser Gelegenheit konnen Sie sich Gedan-
ken tber sich selbst und Ihr Leben machen und ei-
ne klare Linie finden. Das gibt Ihnen das Gefihl al-
les im Griff zu haben.

WAAGE 24.9.-23.10

Aus kosmischer Sicht kénnen Sie

SKORPION 24.10.-22.11.

Sie sind in Bestform, lhrem Esprit

kann in der ersten Wochenhalfte so

schnell niemand widerstehen. Ge-
niessen Sie das Leben und teilen Sie lhre Lebens-
freude mit lieben Menschen. Beruflich kénnen Sie
sich nun mit Zuverlassigkeit einen Namen ma-
chen.

SCHUTZE 23.11.-21.12.

fz ) Dank Mars ist Ihre Leistungskurve
\/ standig im Steigen. Auch im Sport
sind Ihrem Ehrgeiz keine Grenzen ge-
setzt. Mit Hirn und Muskelkraft meistern Sie alle
Herausforderungen. Geniessen Sie |hre Vitalitat
und Lebensfreude. Und seien Sie nachsichtig mit
langsameren Zeitgenossen.

STEINBOCK 22.12.-20.1

Nutzen Sie das neue Jahr um Bilanz

zu ziehen und alles Unwesentliche

aus lhrem Leben zu streichen. Wenn
Sie Ballast abgeworfen haben, geht alles gleich viel
leichter. Einigen Steinbdcken kénnte Jupiter Glick
bringen. Ein beruflicher Aufstieg oder ein finanziel-
ler Zugewinn wéren durchaus denkbar.



