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Hygge  
für Ihr  

Zuhause  

So gelingt der  
skandinavische  
Wohlfühl-Look 

Keine Angst vor 
Künstlicher Intelligenz 
Wie sie Ihnen den Alltag erleichtern kann  
und wo Sie wachsam sein sollten

„Aufräumen hat uns befreit“

Lüften statt 
waschen
Spart Geld und  
schont die Kleidung

Eigenschaften, die durch 
schwierige Zeiten tragen
Glück beginnt 
in uns selbst

Herrlich feminin und  
perfekt zu Boots & Stiefeln

  KLEIDER  
   in Herbstlaune

Schlankmacher  
aus dem Wald

Jeden Tag  
1 Pfund weg
Entdecken Sie die Abnehmpower 
von Pilz, Marone und Co

Das hilft 
gegen den 
Schmerz!

Salbe oder Pille? Ibu  
oder Aspirin? Der große  

Medikamenten- 
Überblick 

Ordnungmachen rettete Corinna  
und Dorothea aus ihrer Krise
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Dieser Text 
zeigt evtl. Pro-
bleme beim 
Text an

Gartenexpertise 
auf Bestellung.

JETZT SCANNEN

SHOP.MEIN-SCHOENER-
GARTEN.DE

IHR TRAUMGARTEN 
BEGINNT HIER

Mit über 50 Jahren Erfahrung: Frische Pflanzen von ausgewählten 
Gärtnereien, sorgfältig verpackt und direkt zu Ihnen nach Hause 
geliefert – ergänzt durch kreative Pflanzideen und Tipps unserer 
Experten für Ihr grünes Glück!

Frische Pflanzen direkt von der Gärtnerei 
Kreative Pflanzideen 
Pflanzengerechte Verpackung

empfiehl t



Damit war  
das Eis  
gebrochen
Anfang des Jahres 
durfte ich meinen 
Vorgesetzten zu 
einem spannenden 
Event begleiten. Auf 
dem Weg dorthin 

überquerten wir einen verschneiten 
Platz – und merkten schnell: Der Boden 
war spiegelglatt. Also schlichen wir im 
Schneckentempo dahin, bis es passierte. 
Er rutschte aus – und riss mich volle Möh-
re mit um. Peinlich genug, dass ich auch 
noch halb auf ihm landete. Doch statt fal-
scher Scham entschieden wir uns, herzlich 
darüber zu lachen. Solche Momente mit 
Humor zu nehmen, macht das Leben defi-

nitiv leichter. Welche weiteren 
Eigenschaften mehr Gelas-

senheit bringen und oft 
unterschätzt werden,  
lesen Sie ab Seite 68.

LISA-Volontärin  
Lisann Krüger

Haben Sie Fragen? Wir sind für Sie da!
Telefon: 07 81/84 51 47 
E-Mail: lisa@burda.com 
Abo-Fragen: lisa@burdadirect.de 

www.instagram.com/lisaredaktionwww.facebook.com/lisafreundeskreis

Abo-Bestellungen: lisa-bestell@burdadirect.de 
Bestell-Hotline:  +49 (0) 18 06/93 94 00 70* 
Service-Hotline: +49 (0) 7 81/6 39 65 80 

* 20 Cent/Verbindung aus allen deutschen Netzen
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18Diesen süßen 
TÖRTCHEN 
kann einfach 

niemand  
widerstehen
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Viele Frauen kennen das mulmige Gefühl, 
nachts allein unterwegs zu sein. Aus Angst vor 
Übergriffen haben manche Pfefferspray in der  
Tasche. Das Problem: Pfefferspray ist streng  

genommen verboten – erlaubt ist nur die Nutzung im 
äußersten Notfall. In den Niederlanden boomt jetzt 

eine Alternative: das Schlumpf-Spray. Es wirkt ähnlich 
wie Pfefferspray, enthält jedoch statt Reizstoffen 

hartnäckige, aber harmlose Farbstoffe. Ein Sprüh-
stoß – und der Angreifer ist tagelang blau mar-
kiert. Hierzulande ist der Einsatz rechtlich noch 

unklar. Zudem fehlen gesicherte Erkenntnis-
se über Inhaltsstoffe und Wirkung. Die 

Polizei rät im Ernstfall, Täter durch 
Lärm abzuschrecken oder 

Hilfe zu rufen.

Jamie Olivers geniale 3-Zutaten-Pasta
Nudel-Glück in 15 Minuten? Der britische Koch benötigt 
dafür nur Zitrone, Parmesan und Olivenöl! Für jeden Esser 
100 g Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen. 
Von 1 Zitrone die Schale fein abreiben und den Saft aus-
pressen. Beides mit 50 g frisch geriebenem Parme-
san, etwas Salz, einer Prise Pfeffer und reichlich kalt ge-
presstem Olivenöl verrühren. Spaghetti darin wenden, mit 
Parmesan und ggf. frischem Basilikum bestreuen. Lecker!

NEWS  TRENDS 
GLÜCKSMOMENTE

Mit Schwung wirbelt 
ein Stachelrochen den 
Meeresboden auf und
flüchtet vor Fress-
feinden. Ysabella Coll
hat diesen Moment 
festgehalten

Wieder beliebt
Erst eroberte der Labubu- 
Hype die Kinderzimmer –  
jetzt feiern echte Kultfiguren 
der 1970er ihr Comeback: die  
Monchichis! Die flauschigen 
Äffchen mit Kulleraugen und 
Daumen zum Nuckeln sind  
erneut heiß begehrt.

Neuer Helfer
Nutzer von Saugrobotern  
kennen es: An der Treppe muss 
man ihn hoch tragen. Der neue 
Dreame CyberX kann das 
selbst: Dank kleiner Kettenräder 
und 3D-Erkennungssystem 
fährt er bis zu 25 cm hohe Stu-
fen rauf und runter. Preis und 
Verkaufsstart sind noch offen.

 
Kultur-Fans
So viele Deutsche gönnen sich 
hin und wieder einen Museums-
ausflug oder eine Kunstausstel-
lung. Besonders Frauen erleben 
gern Kultur: 2024 gingen 47 % 
von ihnen in eine Galerie, bei 
den Männern waren es 40 %.

In FRAU IM TREND  
WOHNEN & WOHL-
FÜHLEN (2,79 €) wird die 

schönste 
Dekozeit 
eingeläutet. 
Mit tollen 
Rezepten 
und Ideen 
für den  
Advent.

JETZT IM HANDEL!

33 Mio.  

Kurz & gut

Schlumpfspray
gegen Angreifer 
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Knackige Farben 
und HDR sind 
schön, treiben 
die Stromkosten 
beim Fernsehen 
aber ordentlich 
nach oben:  
Bei mehreren  

Stunden TV-Betrieb können so laut  
Experten bis zu 12 € pro Monat  
zusammenkommen. Wer sparen  
möchte, kann einfach die Bildhelligkeit 
im TV-Menü reduzieren oder den Eco-
Modus des Geräts aktivieren. Kleiner 
Tipp: Auch Standby vermeiden und 
den Fernseher vollständig ausschalten, 
senkt den Verbrauch spürbar.

S chillernde Quallen, majestäti-
sche Wale und bizarre Kreaturen 
aus der Tiefe: Die Finalisten des 

Wettbewerbs Ocean Photographer of 
the Year 2025 entführen uns in eine 
Welt voller Wunder. Doch die preisge-
krönten Bilder sind nicht nur atembe-
raubend schön, sondern zeigen auch, 
was bedroht ist und dringend ge-
schützt werden muss. Vom Korallen-
sterben durch den Klimawandel bis 
zur Verschmutzung durch Plastik – die 

Fotografie macht 
uns unsere Verant-
wortung bewusst, 
damit wir diesen 
wunderschönen 
Anblick auch künf-
tig genießen kön-
nen. Alle Finalisten 
finden Sie auf der 
offiziellen Websei-
te – drei der ein-
drucksvollsten 
Aufnahmen zei-
gen wir Ihnen hier.

Spar-Trick beim 
Fernsehen

Die spektakulärsten  
Bilder aus dem Ozean

Romain Barats 
fotografierte seinen
Tauchpartner umgeben
von einer Gruppe
freundlicher Pottwale

Fotograf Daniel
Florman zeigt auf 
diesem Foto drei 

Haie, die als 
Beifang im Netz 

gelandet sind

Elf Monate schuften und 
dann vier Wochen Urlaub? 
So machen es die meisten. 
Studien zeigen  jedoch: 
Mehrere kurze  Auszeiten 
im Jahr, etwa ein Wander-
wochenende, ein Städtetrip 
oder ein  Wellness-Tag,  
wirken  nachhaltiger. Denn 
die  Erholung eines langen 
Urlaubs hält oft nur wenige 
Tage an, dann steigt der 
Stresspegel wieder. Wer 
sich dagegen öfter kleine 
Auszeiten gönnt, tankt 
 immer wieder neue Ener-
gie – und fühlt sich im All-
tag deutlich entspannter.

Kleine Pausen, große Wirkung



D
inge bedeuten Corinna Rose 
nicht mehr viel. „Heute ist mir 
anderes wichtiger“, sagt die 
gebürtige Nürnbergerin. 
„Zum Beispiel Zeit für etwas, 

das ich wirklich tun will – und für die Men-
schen, die ich liebe.“ Als ihr Vater vor zwölf 
Jahren stirbt, steht sie mit ihrer Mutter vor 
einer großen Herausforderung. Das gesam-
te Inventar einer Fünf-Zimmer-Wohnung 
muss aussortiert werden, damit es in die 
kleine neue Wohnung ihrer Mutter passt. 

Weniger ist mehr Der studierten Biblio-
thekarin sind Ordnung und Strukturen 
vertraut. „Doch dieses Aussortieren in der 
Wohnung meiner Eltern hat etwas in mir 
in Gang gesetzt“, erzählt sie. „Ich habe an-
gefangen, mich zu fragen: Welche Rolle 
spielt Besitz überhaupt in meinem Le-
ben?“ Corinna liest, hört Podcasts und 
sieht Videos zu unterschiedlichen Ord-
nungsmethoden, vertieft sich ins Thema.  

Was sie in Erfahrung bringt, probiert sie 
Schritt für Schritt in der 52 Quadratmeter-
Wohnung in Berlin aus, in der sie mit ihrem 
Mann wohnt. Sie reduziert die Einrichtung 
auf das Nötigste, setzt lieber auf frische 
Blumen statt auf Deko. Das Ergebnis ist ein 
helles, klar strukturiertes Zuhause, das grö-
ßer wirkt, als es ist. Ihr Credo geht auf: „Je 
weniger man hat, desto weniger Aufwand 
bedeutet es, alles in Ordnung zu halten. Im 
Gegenzug gewinnt man mehr freie Zeit.“

Von der Leidenschaft zum Job „Mitten 
in diesem Prozess wurde mir klar, dass mir 
Dinge nicht viel bedeuten.“ So entdeckt sie 
den Lebensstil des Minimalismus. Dabei 
verzichtet man bewusst auf Überflüssiges, 
um sich auf das Wesentliche zu konzentrie-
ren – und dadurch Zufriedenheit, Freiheit 
und Klarheit ins Leben zu bringen.   

Vor neun Jahren professionalisiert sie 
schließlich ihre Leidenschaft und gründet 
eine Firma, mit der sie ihre Dienste als 

Ordnungscoach anbietet. Anfangs läuft 
das eher nebenher – Corinna arbeitet wei-
ter als Bibliothekarin. „Um aber mehr Zeit 
für die Projekte meiner Kundinnen und 
Kunden und auch für mich selbst zu haben, 
reduzierte ich dann meine Arbeitszeit“,  
berichtet sie. Vor vier Jahren lässt sie ihren 
Job komplett los und betreibt seither ihre 
Firma in Vollzeit. 

Manche Kunden müssen den Haushalt 
eines geliebten Menschen auflösen, andere 
fühlen sich von ihrem Besitz regelrecht er-
drückt. „Viele haben über Jahre Dinge an-
gehäuft. Unsere Gesellschaft animiert ja 
ständig dazu, immer mehr zu konsumie-
ren – etwa jede Saison neue Kleidung zu 
kaufen“, bemerkt sie kritisch. „Oft höre ich 
dann: Ich weiß nicht, wo ich anfangen soll. 
Oder: Wie schaffe ich es bloß loszulassen?“ 
Für Corinna steht fest: Das Leben an sich 
sei ein einziger Prozess des Loslassens.  
„Von Altem, von Menschen, Wohnorten, 
Arbeitsstellen, von was auch immer …“, 
fügt sie hinzu. „Und am Ende ist es dann 
das Loslassen vom eigenen Leben.“ 

Bewusster Leben Mit ihrem minimalis-
tischen Lebensstil möchte Corinna außer-
dem einen Beitrag zum Schutz von  
Ressourcen – und damit der Umwelt – leis-
ten. „Ich hoffe, dass dies zu einer anderen 
Wirtschaftsform führt. Nicht Überkonsum 
und endlose Massenproduktion von  
Dingen, die niemand braucht, sollten im 
Vordergrund stehen, sondern vielmehr die 
Idee, zu teilen und weniger, dafür Hoch-
wertiges anzuschaffen.“ 

Folgerichtig unterstützt sie ihre Kunden 
darin, aussortierte Stücke nicht weg-
zuschmeißen, sondern sinnvoll weiterzu-
geben – etwa an karitative Einrichtungen 
oder Sozialkaufhäuser. „Minimalismus be-
deutet für mich Freiheit – und Freiraum für 
das Essenzielle im Leben“, sagt sie. „Mate-
rieller Besitz hingegen empfinde ich heute 
nur noch als Belastung.“ 

„Die vielen Dinge haben  
mich irgendwann belastet“

„AUFRÄUMEN 
Corinna und Dorothea sind Aufräumcoaches – beide aus ganz unterschiedlichen Gründen

Corinna hilft
ihren Kunden, 
wieder Klarheit 
und Struktur in ihr 
Leben zu bringen

Corinna 
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„Ein schönes Zuhause  
kann sehr heilsam sein“

E
in Start-up mit über 60 zum The-
ma Aufräumen gründen? Für Do-
rothea Rohde war das kein Wag-
nis, sondern ein logischer Schritt 
auf ihrem ungewöhnlichen Le-

bensweg, der sie bereits durch Stationen in 
Pädagogik, Psychologie, Therapieeinrichtun-
gen und eine Marketingagentur geführt hat.  

Eine Art Überlebenshilfe Aufräumen ist für 
die Hamburgerin weit mehr als eine prakti-
sche Tätigkeit. Es ist ein Akt der Selbstfür-
sorge. Schon als Vierjährige erlebt sie die 
heilende Kraft von Ordnung. Nach dem Tod 
ihrer Mutter war es eine liebevolle Kinder-
frau, Tante Neuber, die ihr das beibrachte. 
„In mir herrschte Chaos, aber wenn ich in 
meinem sauberen Zimmer saß, kehrte Ruhe 
ein. Das hat mir geholfen, mit der Trauer um-
zugehen.“ 

Heute gibt sie diese Erfahrung als Auf-
räumcoach weiter  – an Menschen, für die 
Entrümpeln eine emotionale Herausforde-

rung ist. Gemeinsam mit ihren Kunden wirft 
sie dabei auch einen Blick in deren Familien-
geschichte. „Manchmal tragen wir die Ängste 
von Vorfahren in uns – z. B. die Angst vor Ar-
mut. Oder wir fühlen uns innerlich ungenü-
gend und kompensieren das mit Konsum.“

Der Prozess des Ordnungschaffens kann 
befreiend und heilsam sein. Eine Wohnung 
sollte das Leben widerspiegeln – und das ver-
ändert sich ständig. „Wenn wir uns von Altem 
trennen, schaffen wir Platz für Neues – nicht 
nur im Außen, auch im Innern“, betont Doro-
thea. Besonders deutlich werde das bei Tren-
nungen: „Neue Vorhänge können einen Neu-
anfang symbolisieren.“

Ihr wichtigster Rat: Beim Ausmisten auf 
die eigenen Gefühle hören. Belastet ein 
Gegenstand mehr, als dass er glücklich 
macht, sollte man sich davon verabschieden. 
Und: „Entrümpeln muss kein einsamer Pro-
zess sein. Laden Sie Freunde ein, bieten Sie 
Kaffee an – ein Abschiedsritual erleichtert 
das Loslassen.“ 

Wohltuende Ordnung
Aufräumen verändert oft auch die 
innere Haltung. Wer tiefer in das 

Thema einsteigen möchte,  
findet hier weitere Anregungen

✽  Buchtipp In „Die Magie der Dinge und 
die Kunst des Loslassens“ (25 €, Vanden­
hoeck & Ruprecht) nimmt uns Dorothea 

Rohde mit auf eine sehr persönliche Reise, 
an deren Ende unser Verhältnis zu Besitz ganz  

neu definiert wird. 

✽  TV-Tipp Corinnas Geschichte ist in der 
37°­Reportage „Weniger haben, mehr 
sein – Menschen zwischen Konsum 

und Verzicht“ (ZDF Mediathek) 
zu sehen.

Infos und Fakten

hat uns befreit“

Dorothea

Corinna und Dorothea sind Aufräumcoaches – beide aus ganz unterschiedlichen Gründen

„Ordnung im 
Außen schafft 

Ruhe im Inneren“, 
ist Dorothea 

überzeugt

744/2025



Glänzend 
aufgelegt 
So glamourös! 
Das exquisite,  
knielange Kleid 
erhält durch  
Metallic-Akzente 
in Gold und 
Silber sowie  
Ballonärmel  
ein modisches  
Upgrade. 169 €, 
Art.-Nr. 425551000, 
Gr. 34 – 48, tuzzi.de

Miss 
Sporty
Ob zum Shopping-
bummel oder 
City-Trip – das 
grasgrüne Modell 
aus softem Jersey-
Stretch macht mit 
Tunnelzug plus 
lockerem Schnitt 
alles mit. Cool!
Ab 69,99 €, Art.-Nr. 
279422002,  
Gr. 36 – 54, 
witt-weiden.de

◀ Jeans mal ganz schick
Entspannt und trotzdem fein genug fürs 
Büro ist das Hemdblusenkleid aus hellem 
Denim. Pluspunkt: Dank verdeckter Knopf-
leiste plus Taillengürtel hat es sogar noch 
einen Schlank-Effekt. 59,99 €, Art.-Nr. 
10341882, Gr. XS – XL, veromoda.com 

Magische 
Muster 
Welcher Print darf’s 
sein? Am besten 
alle, denn zwischen 
den drei Wow-
Modellen können 
wir uns unmöglich 
entscheiden. Von 
links: 59,99 €, Art.-Nr. 
1663370231; 79,99 €, 
Art.-Nr. 8590242379; 
59,99 €, Art.-Nr. 
7159721431, alle 
Gr. 36 – 48, über otto.de

Herbstlaune
Kleider in 

Fabelhaft und feminin: 
Diese Hingucker stylen 
wir jetzt am liebsten zu 
Stiefeln, Boots und Co

44/20258
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Das hat 
Klasse
Eins wie keins:  
Das Strickkleid aus 
luxuriösem Woll-
Kaschmir-Mix  
überzeugt nicht nur 
in der Trendfarbe 
Mokkabraun, son-
dern auch mit edlem 
Stehkragen und 
kleinen, seitlichen 
Schlitzen. 49,99 €, 
Art.-Nr. 8654520328, 
Gr. 36/38 – 52/54,  
ernstings-family.de

Und so tragen die 
Promis den Trend
Naomi Watts (56)

Glamour pur: Mit lässig über die 
Schultern gestyltem Smoking-
blazer, apartem Schmuck und 
cremeweißen Stiefeletten ist 
die schöne Schauspielerin 
so was von ausgehfein! 
Ihre superangesagte  
Bob-Frisur sowie die  
signalroten Statement-
Lippen runden den 
Abend-Look perfekt ab.

1 2

4
3

◀ Jeans mal ganz schick
Entspannt und trotzdem fein genug fürs 
Büro ist das Hemdblusenkleid aus hellem 
Denim. Pluspunkt: Dank verdeckter Knopf-
leiste plus Taillengürtel hat es sogar noch 
einen Schlank-Effekt. 59,99 €, Art.-Nr. 
10341882, Gr. XS – XL, veromoda.com 

1 Goldplatinierter 
Ring. 59 €, Art.-Nr. 
163088C01, Pandora 
über otto.de 2 Maxi-
kleid mit strecken-
den Plisseefalten. 61 €, Art.-Nr. NX321C52HK11, 
Gr. 34 – 50, Next über zalando.de 3 Taillierter  
Blazer. 127 €, Art.-Nr. 2139541999932, Gr. 32 – 46, 
comma-store.de 4 Stiefeletten mit Stretch-
Schaft. 30,69 €, Art.-Nr. AN611N0U4A11, Gr. 36 – 42, 
Anna Field über zalando.de 5 Klassischer  
Rotton. Lipstick Matt Red, 19,95 €, boerlind.com  
6 Setzt schimmernde Akzente. Soft Glow 
Highlighter Champagne Shimmer, 8,79 €, lavera.de

Edle Kombi

5
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Alles so schön    nachhaltig
Immer mehr Mode-Labels setzen sich für einen fairen 

Umgang mit Mensch und Umwelt ein. Hier eine kleine Auswahl 
Neben regelmäßigen 
Spezial-Kollektionen, 
die auf Recycling und 
Langlebigkeit ausgelegt 
sind, bietet die Marke 
auch einige Styles mit 
Bio-Baumwolle, nach-
haltiger Viskose sowie 
Recyclingfasern. 

Bonprix

1 Strahlende Tunika  
aus aufbereitetem 
Polyester. 19,99 €, Art.-
Nr. 91960395, Gr. 36 – 54
2 Für die Cargo- 
Hose wird Baumwol-
le von afrikanischen 
Kleinbauern verwen-
det, die unter der 
Initiative „Cotton 
made in Africa“ 
nachhaltig an-
bauen. 24,99 €,  
Art.-Nr. 95196195, 
Gr. 36 – 54 
3 Speziell für 
den Recycling-
Kreislauf 
design ter 
Schal. 31,99 €, 

Art.-Nr. 91160995 
4 Zum Leo- 
Stirnband aus 
recycelten Fasern 
kommen direkt 
noch passende 
Handschuhe. 

Set, 23,99 €, 
Art.-Nr. 96302395 
5 Geblümtes Baum-

wollkleid aus umwelt-
schonendem Anbau. 
34,99 €, Art.-Nr. 97585695, 

Gr. 36 – 58, alles über  
bonprix.de
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Fleuriscoeur
Hier gibt’s handgemachten 
Schmuck, meist aus Europa, der 
ressourcenschonend und nur in 
kleiner Stückzahl produziert wird. 
Pluspunkt: Für jedes verkaufte 
Produkt wird ein Baum gepflanzt.

1 Eingefasst in vergoldetes 
Silber leuchtet die Eichel 
aus Bernstein richtig edel. 
Kette Bernstein-Eichel, 104 €  
2 Kette „Tannenzweig“ 
bringt uns schon jetzt in 
Weihnachtsstimmung. 82 € 
3 Tierisch süß: die Vogel-
Ohrhänger aus hochwer-
tigem Sterlingsilber. 
Ohrringe Linette II, 83 € 
4 Eine kleine Biene und  
ein Blümchen schmücken 
das filigrane Armband 
„Bee & Blossom“. 72  € 
5 Offener Ring „Oaky“ im 
Eichenblatt-Design. 72 €, 
alles über fleuriscoeur.com

Jack Wolfskin
Das Outdoor-Label setzt auf  
recycelte Materialien sowie  
eine PFC-freie Imprägnierung 
und engagiert sich als Mitglied 
der Fair Wear Foundation für  
faire Arbeitsbedingungen  
in der Textilbranche.

1 Dank wasserdichter 
Außenjacke plus  
herausnehmbarer  
Innenjacke sind wir  
mit dem Modell „Wild 
Places 3in1“ für jedes 
Wetter gewappnet. 
250 €, Gr. XS – XXL  
2 Kaum zu glauben, 
dass dieses hübsche 
Fleece-Stirnband aus 
alten PET-Flaschen  
besteht! Real Stuff 
Headband, 15 € 
3 Mollig warm,  
atmungsaktiv und  
biologisch abbaubar: 
Fleecepullover 
„Sumetro HZ“ in  
leuchtendem Zitrus-
gelb. 100 €, Gr. XS – XX 
4 Wind- sowie Son-
nenschutz bieten die  
ultraleichten „Hikeout 
Pants“. 100 €, Gr. 34 – 46, 
alles über jack-wolfskin.de
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