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Wann wird
es bel [hnen
ruhiger?

Adventskalender befiillen, Weih-
nachtsfeiern planen, Erwartungs-
haltungen fir die Feiertagsbesuche
klaren: Im Monat vor Weihnach-
ten fithlt sich das Leben oft an wie
ein wilder Galopp. Abends liege
ich im Bett, die To-do-Liste flim-
mert vor den Augen und das Herz
schlagt so schnell, dass an Einschla-
fen nicht zu denken ist. ,,Komm
mal runter, Anke!“, denke ich dann
ungeduldig und drgere mich, weil
ich mich von meinem Leben so het-
zen lasse, dass es mein Herz rasen
lasst. Das Interview mit Darm-mit-
Charme-Autorin Giulia Enders ab
S. 62 hat mir die Augen geoffnet:
Die Arztin sagt, dass der schnelle
Herzschlag sogar ein sinnvolles Sig-
nal des Korpers ist. Es zeigt, dass
er versteht, dass uns gerade etwas
wichtig ist und wir mehr Energie
brauchen. ,,Darum versorgt er uns
mit zusatzlicher Power — fiir die
Konzentration und eine bessere
Durchblutung, vor allem im Ge-
hirn.“ Enders pladdiert dafiir, dass
wir uns wieder mehr mit unserem
Korper auseinandersetzen. Denn
wenn wir ihn besser verstehen, kon-
nen wir nachsichtiger sein — mit
ihm und mit uns selbst.

Ade Yl

Anke Helle

Es mag fur manche verwunderlich klingen,
aber der Moment im Jahr, in dem ich wirklich
durchatme, ist, wenn ich an Weihnachten mit
meinen Eltern in der Kiiche stehe und wir an-
fangen, zu kochen. Vier Ginge fir zwolf Per-
sonen — ich verstehe, dass dieser Gedanke bei
vielen alles andere als Tiefenentspannung aus-
16st. Bei mir stellt sich genau jetzt Ruhe ein: Das
gesamte freundin-Team hat Urlaub, eine Woche
lang wird niemand etwas brauchen. Diese kollek-
tive Pause ist das erste Geschenk der Feiertage.
Und auch zu Hause sind jetzt alle Entscheidungen
gefallen: Wer reist wann an, was wird gegessen,
geschenkt, dekoriert — alles geklart. Jetzt geht es
nur noch ums Schnippeln, Rithren, Braten, das
ist fiir mich Abschalten. Vor allem, weil ich das
Gliick habe, dass mit meinen Eltern zwei Koch-
profis neben mir stehen und wir richtig Spaf$ am
Zusammenarbeiten haben. (Allen anderen emp-
fehle ich unsere kostlichen Ofengerichte ab S. 90
—sind sie erst einmal im Ofen, gelingen sie
ganz von allein.) Der Anspruch fiir den restli-
chen Abend ist dann herrlich einfach: gemein-
sam essen und trinken. Das kriegen wir hin. Ich
whunsche Thnen entspannte Vorbereitungen!

e £,

Mateja Mogel

Die Chefredakteurinnen
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FdH, Crash-, Formula- oder
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die gleiche Wirkung: Sie bleiben
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Anna und
Grace

— Jetzt sind wir schon seit 47 Jahren befreundet.
Unsere Manner haben damals zusammengearbei-
tet, als wir uns kennenlernten. Ich komme aus Ja-
maika, du aus Korea — und dass wir beide gerade
erst als junge Frauen nach Deutschland gekommen
waren, hat uns sofort verbunden. Wir haben uns
von Anfang an gegenseitig unterstutzt: bei der
Kinderbetreuung zum Beispiel, aber auch beim Er-
lernen der Sprache und beim Zurechtfinden in der
neuen Kultur. Das war nicht immer einfach. Ich
weifS, dass ich mich absolut auf dich verlassen
kann. Du bist so eine tolle Kuinstlerin — ganz gleich,
ob du an einem Horspiel, an einem Film wie
»Experimentum Mundi“ oder an einem anderen
Projekt arbeitest. Ich bewundere dich fiir deine un-
glaubliche Kreativitat.

Anna, 75, Bildredakteurin i. Rubestand (links)

— Unsere Geschichte verbindet uns. AufSerdem
sind wir beide sehr praktisch und pragmatisch
veranlagt. Wenn wir sagen, das machen wir, dann
mussen wir nicht noch tausendmal uberlegen.
Uber die Jahre ist ein grofles Vertrauen zwischen
uns gewachsen, wir telefonieren und treffen uns
oft. Vielleicht klappt es ja sogar mal wieder, zu-
sammen eine grofe Reise zu machen, so wie da-
mals nach Israel. Du hast immer viel zu tun, weil
du dich so liebevoll um alle kiimmerst. Was du
wirklich besser kannst als ich: backen! Gluck-
licherweise hast du mir ein paar Rezepte von dir
ausgedruckt. Maisbrot-Polenta etwa kann ich
mittlerweile schon ohne dich. Nur das Rezept fiir
jamaikanisches Bananenbrot verritst du leider
keinem — das bleibt dein Geheimnis.

Grace, 73, Regisseurin (rechts)

Redaktion: Sophia Feldmer
Foto: Tanja Kernweiss
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Schneegefliister

Dieses unvergleichliche Gefuhl, wenn der Himmel Flocken Gber Flocken auf die Erde
trudeln lasst. Wenn es weil3 und weil3er wird, die Zeit auf einmal langsamer zu vergehen
scheint. Auf ungeheuer eindrucksvolle Weise erzahlen die Aufnahmen des franzdsischen
Fotografen Christophe Jacrot in dem Bildband ,Winterland — The Colors of Snow* vom
Zauber des Schnees — und seiner Kostbarkeit. Ein berthrender Streifzug
durch den tiefen Winter. Von teneues.com, 65 Euro
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