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Ich bin 
dann bald 
entspannt!
Seit ich denken kann, 
bin ich Perfektionis-
tin – in jeglicher Hin-
sicht. Mal fünfe gera-
de sein lassen oder 
nur 80 Prozent ge-

ben? Um Gottes willen! Typisch Jungfrau, 
könnte man da sagen. Aber die ganze 
Schuld meinem Sternzeichen in die Schu-
he zu schieben, wäre wohl ziemlich un-
fair. Fakt ist: Ich will endlich raus aus der 
Perfektionismusfalle und nehme mir da-
für die Tipps meiner Kollegin Miriam auf 
den Seiten 68/69 zu Herzen, die sich um 
Energieräuber drehen. Und wer weiß: 
Vielleicht bin ich ja bald so entspannt wie 

meine (freche) fünfjährige 
Tochter. Die hat neulich 

glatt zu mir gesagt: 
„Mama, jetzt chill doch 
mal!“ Recht hat sie …

LISA-Redakteurin  
Katrin Fischer

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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Alles  
in schönster 
Ordnung

Die besten Ideen aus der              - Redaktion

CLEVER PUTZEN, AUFRÄUMEN 
UND UMGESTALTEN

390 Tipps für jeden Raum: 

BLITZSAUBER MIT WENIG AUFWAND

Die effektivsten Tricks und  

einfache Methoden für jeden Tag

FÜR MEHR STRUKTUR & KLARHEIT 

Wir organisieren von der Schublade 

bis zum Schrank – mit Checklisten

STAURAUM SINNVOLL NUTZEN  

Wie Sie klug ausmisten und 

Platz für Neues schaffen

LUST AUF SELBERMACHEN  

Vorhandenes upcyceln, Putzmittel 

selbst mischen – das spart Geld

FRÜHJAHRSPUTZ GANZ EASY ∙ PRAKTISCH EINRICHTEN MIT SYSTEM ∙ KREATIV AUFFRISCHEN

HO
M
EO
FF
IC
E

BA
D

SC
HL
AF
ZI
M
M
ER

KÜ
CH
E

W
OH
NZ
IM
M
ER

BA
SI
CS

Nr. 1/2026  Deutschland 4,50 € 

Österreich 5,20 € | Schweiz 7,20 SFR | BeNeLux 5,40 € 

4 196440 004503

01

Der schnellste Käsekuchen der Welt
Diese Express-Cheesecake-Variante bringt Schwung in 
den Joghurtbecher – und ist ein echter Social-Media-Hit: 
Für 1 Portion ca. 6 Karamellkekse (z. B. Biscoff von  
Lotus) halbieren und dicht an dicht in 1 Becher  
griechischen Joghurt (125 g) stecken. Den Becher  
abdecken und mindestens 4 Stunden, am besten über 
Nacht, in den Kühlschrank stellen. Dann Schicht für 
Schicht heraus löffeln oder umrühren – und genießen. 

NEWS  TRENDS 
GLÜCKSMOMENTE

Widerruf per Klick
Online-Einkäufe zu widerrufen, 
war bislang mit viel E-Mail-Auf-
wand verbunden. Ein neues Ge-
setz stärkt Verbraucher: Shops 
müssen künftig einen Widerrufs-
Button anbieten, damit Käufe 
innerhalb von 14 Tagen mit nur 
einem Klick rückgängig gemacht 
werden können.

Volle Autobahnen
Die ADAC-Staubilanz 2025 
zeigt: Auf deutschen Auto-
bahnen gab es sieben Prozent 
mehr Staustunden als im  
Vorjahr. Spitzenreiter ist Nord-
rhein-Westfalen (35 % der  
Staustunden), gefolgt von  
Bayern (13 %) und Baden-
Württemberg (10 %).

mogeln im 
Homeoffice

Laut einer aktuellen YouGov- 
Umfrage erledigen viele Beschäf-
tigte in Europa während der 
Arbeitszeit auch Privates – etwa 
kochen, online einkaufen, tele-
fonieren oder Sport 
machen.

80 %

Kurz & gut

Du gehst alles 
so positiv an – 
das ist einfach 

ansteckend.

Nach einem  
Gespräch  

mit dir geht  
es mir immer 

besser als  
vorher.

Der Frühling ruft nach Großputz: 
Zeit, auszumisten, zu sortieren und 

Platz für Neues zu schaffen. Im neuen 
Ideen Magazin von LISA Wohnen &  
Dekorieren (4,50 €, jetzt im Handel)  

finden Sie die besten Ideen, wie Sie mit 
wenig Aufwand mehr Ordnung in Ihr Zu­
hause bringen – von der Küche über das 
Schlafzimmer bis hin zu Schubladen und 

Schränken. Außerdem im Heft: Check­
listen und Etiketten zum Ausdrucken.

Alles in 
schönster Ordnung 
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In Zeiten digitaler Überflutung und 
Bildschirmmüdigkeit sehnen sich  
viele Menschen wieder nach etwas 
Echtem, Greifbarem und Unperfek-
tem. Kein Wunder, dass Technik aus 
den 1980er- bis 2000er-Jahren ein 
Comeback feiert: Superstar Taylor 
Swift veröffentlicht ihr neues Album 
auf Vinyl, in den USA steigen die  
Kassettenverkäufe, Serien wie 
„Stranger Things“ setzen auf 1980er-
Optik und analoge Kameras erleben 
ein Revival. Dabei geht es nicht nur 
um Nostalgie oder Retro-Technik, 
sondern um Erinnerungen, Emotionen 
und kleine Rituale, die den Alltag  
entschleunigen und uns wieder mehr 
zu uns selbst bringen.

K omplimente wirken 
wie Glücksbooster: 
Studien zeigen, 

dass sowohl das Geben 
als auch Empfangen von 
Lob dieselben Beloh-
nungszentren im Gehirn 
aktiviert wie ein Lottoge-
winn – inklusive einer Ex-
traportion Oxytocin und 
Dopamin für beide Seiten. 
Wer Komplimente macht, 
senkt Stress, stärkt Selbst-
vertrauen und verbessert 
Beziehungen. Wie gut, 
dass der Welttag des 
Kompliments am 1. März 
an diese wunder bare Ges-
te erinnert. Probieren Sie’s 
aus – Ihr Gehirn und die 
Welt um Sie herum werden 
es Ihnen danken.

Lasst uns mehr  
Komplimente 

machen
Ich schätze, 

wie du immer 
für mich da 
bist – ohne 
Wenn und 

Aber.

Du machst  
meinen Alltag 

zu einem  
schönen Tag.

Warum alle wieder  
auf Retro abfahren Kennen Sie schon 

den Tiefkühl-
supermarkt?
Während spezielle Supermärkte für 
Tiefkühlprodukte in Skandinavien 
und Asien längst etabliert sind, 
könnte das Konzept jetzt auch 
Deutschland erobern: Delfo  
(engl. für „Delicious Food“, also 
„leckeres Essen“) bietet eine große 
Auswahl an TK-Lebensmitteln,  
darunter viele internationale  
Spezialitäten, Gourmet-Raritäten 
und Desserts. Nachdem die erste 
Filiale 2023 in Ulm eröffnet wurde, 
folgen nun weitere Märkte, ein On-
lineshop (delfo.store) sowie Shop-
in-Shop-Konzepte. Für alle, die 
wenig Zeit zum Kochen haben, ist 
das eine interessante Alternative.

Deine Ideen  
inspirieren 
mich immer 
aufs Neue.



Report

Als Hildegard völlig  
unerwartet die HIV-Diagnose 
erhält, hat sie Angst. Wie wird 
sich ihr Leben verändern? 
Wie wird ihr Umfeld 
reagieren? Die heute 
47-Jährige begegnet 
den Gerüchten über 
sich mit Offenheit – 
und findet darin eine 
ungeahnte Stärke

 „Ich will Schluss 
machen mit

Halbwahrheiten“

Leben mit HIV
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Okay gibt. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt 
gekommen.“ Sie möchte vor allem hetero‑
sexuelle Frauen ermutigen, sich testen zu 
lassen – unabhängig von ihrer Lebenswei‑
se. „Ich selbst hatte mich überhaupt nicht 
als gefährdet eingestuft“, sagt sie. Als sie 
im Krankenhaus lag, waren ihre Blutwerte 
bereits sehr schlecht – sie muss seit Jahren 
unbemerkt HIV‑positiv gewesen sein. 

Ihre Botschaft: Wer nicht weiß, dass er 
positiv ist, kann aus Versehen seine Part‑
ner anstecken. Wer sich testen lässt und im 
Fall der Fälle eine Therapie beginnt, ist auf 
der sicheren Seite. Am wichtigsten ist ihr, 
dass falsche Scham keinen Platz hat: „Ich 
werde niemals müde werden zu betonen: 
Niemand muss sich schuldig fühlen.“

Infos und Fakten

HIV ist längst kein 
Schicksal mehr

HIV ist ein Virus, das das 
körpereigene Abwehr-
system schwächt. In 
den vergangenen Jah-

ren haben Infektionen 
unter heterosexuellen Paaren 
wieder zugenommen

✽Verbreitung In Deutschland leben 
aktuell rund 97 700 Menschen mit 
HIV. Etwa 2 300 Neuinfektionen 
kommen jedes Jahr hinzu. Bei über 
95 Prozent der behandelten Per­
sonen ist die Viruslast nicht mehr 
nachweisbar – dadurch können sie 
das Virus auch nicht weitergeben.  
✽  Übertragung HIV ist relativ 
schwer übertragbar – im Alltag  
besteht keine Ansteckungsgefahr, 
etwa beim Küssen, Händeschütteln 
oder Anhusten. Eine Infektion ist  
nur möglich, wenn genügend Viren 
in den Körper gelangen, v. a. beim  
ungeschützten Sex oder beim ge­
meinsamen Gebrauch von Spritzen.

✽  Vorsorge Ein HIV­Test kann  
anonym, vertraulich und meist  
kostenlos bei Hausärzten, Aids­
hilfen, Gesundheitsämtern oder  
per Selbsttest durchgeführt werden. 
Eine frühzeitige Therapie unter­
drückt die Vermehrung der Viren  
im Körper und verhindert, dass  
Aids entsteht.

A
ls Hildegard vor 13  Jah‑
ren erfährt, dass sie HIV‑
positiv ist, bricht für 
einen Moment ihre ganze 
Welt zusammen. Sie erin‑

nert sich noch genau an die knackende 
Stille im Hörer, an die Stimme ihrer 
Ärztin: „Irgendetwas stimmt hier 
nicht.“ In die Praxis war sie gegangen, 
weil sie ungewöhnliche blaue Flecken 
auf den Armen bekam  – schon nach 
kleinen Berührungen. Die Ärzte ver‑
muteten zuerst eine Leukämie. Doch 
ausgerechnet der Test, der nur zur Si‑
cherheit gemacht worden war, traf ins 
Schwarze: HIV. „Ich bin positiv“, sagt 
sie heute – und schmunzelt. „Und das 
habe ich sogar schriftlich vom Arzt.“

Damals ist sie 34, Mutter, Postbotin, 
steht mitten im Leben. Und plötzlich 
ist sie mit einer Krankheit konfron‑
tiert, über die sie bis dahin nur Halb‑
wissen hatte. Im Krankenhaus ver‑
sucht sie, Haltung zu bewahren. Als 
die Tests ihres Kindes und ihres dama‑
ligen Partners negativ ausfallen, atmet 
sie auf. Sie weiß: Ich darf leben. Jetzt 
muss sie nur noch lernen, wie.

Zwischen Scham und Aufbruch Die 
ersten Wochen nach der Diagnose 
sind ein Wechselbad der Gefühle. 
Angst, Scham, die Sorge vor Tratsch in 
dem kleinen bayerischen Ort bei Pas‑
sau. „Wenn hinter dem Rücken von 
Leuten getuschelt wird, reden alle mit, 
aber keiner weiß Bescheid“, sagt die 
47‑Jährige. Deshalb entscheidet sie 
sich für Offenheit.

Zuerst erzählt sie es ihren Eltern – 
gemeinsam mit ihrem Arzt. „Ich be‑
komme Medikamente, es ist alles nicht 
so schlimm“, beruhigt sie sie. Und tat‑
sächlich: Die Therapie schlägt an, die 
Viruslast sinkt, Hildegard fühlt sich 
stabil. „Heute weiß ich: Unter Be‑
handlung ist HIV nicht übertragbar. 
Das ist eine der wichtigsten Botschaf‑
ten überhaupt.“ 

Dann sind ihre Freundinnen dran. 
Hildegard überlegt nicht lange. „Ge‑
heimnisse“, sagt sie, „schnüren mir die 
Luft ab“. Die meisten reagieren über‑
rascht, aber liebevoll. Zwei, drei Ge‑
spräche später wird aus Unsicherheit 
Nähe. „Als sie merkten, dass ich offen 
bin, kamen sie auch mit ihren Fragen.“ 

Mit Offenheit gegen Gerüchte Na‑
türlich bleibt der Tratsch im Dorf nicht 

aus. Doch Hildegard geht ihm nicht 
aus dem Weg – sie sucht ihn geradezu. 
Auch ihr Friseur spricht sie auf die In‑
fektion an. „Er hatte Angst, dass er 
sich infizieren könnte, und sagte: ‚Was, 
wenn ich dir ins Ohr schneide?‘“ Hil‑
degard reagiert nicht beleidigt, son‑
dern mit Humor. „Als Friseur darfst 
du mir nicht ins Ohr schneiden!“ Dann 
erklärt sie ihm, dass das Virus unter 
Therapie nicht mehr nachweisbar ist. 
„Das hat ihn sehr beruhigt. Heute ist 
er noch immer mein Friseur.“ Die Be‑
rührungsängste sind verschwunden.

Neue Gemeinschaft Im Laufe der 
Zeit merkt die Niederbayerin, dass 
HIV‑positive Frauen es besonders 
schwer haben. Sie werden „noch im‑
mer in die Schmuddelecke gestellt“, so 
Hildegard. „Selbst die treue Hausfrau, 
die HIV vielleicht von ihrem Mann 
hat, der sich im Urlaub infiziert hat. 
Der Mann wird freigesprochen, sie 
schuldig.“ Dieses Ungleichgewicht 
lässt sie nicht verstummen, sondern 
treibt sie an. 

In einer kleinen Selbsthilfegruppe 
findet sie Unterstützung – und später 
in der Akademie Waldschlösschen bei 
Göttingen eine neue Gemeinschaft. 

„Ich war skeptisch, ob das was für 
mich ist. Aber dort habe ich Inspira‑
tion und Power gefunden.“ Sie kann 
sich ihren Ängsten stellen: Wie ist es, 
wenn man als Frau HIV‑positiv ist und 
solo? Wie funktioniert das mit der 
Partnersuche? „Ich habe immer be‑
fürchtet: Wenn ich jemandem kennen‑
lerne und ihm sage, dass ich HIV‑posi‑
tiv bin, dann ist der gleich wieder weg.“ 
Doch dort lernt sie Frauen kennen, die 
nach ihrer Infektion einen neuen Part‑
ner gefunden haben und wieder eine 
glückliche Beziehung führen. Das 
macht ihr Mut.

Wichtige Botschaft Heute ist Hilde‑
gard als Fotomodell sogar Teil einer 
Kampagne der Deutschen Aidshilfe. 
Lange hat sie überlegt, ob sie so offen 
sein möchte. „Ich wollte warten, bis 
mein Kind erwachsen ist und sein 

 Für Frauen ist  
das Stigma  

besonders groß 
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Die neuen 

So süß
Wie gemacht fürs 
Büro: Das feminine 
Blusenkleid mit 
Lochstickerei ist 
aus reiner Baum-
wolle und hat ein 
blickdichtes Unter-
kleid. 89,99 €,  
Art.-Nr. 99365566, 
Gr. 34 – 46,  
lascana.de

▶ Blüten-
pracht
In geschmackvollen 
Naturtönen gehalten, 
kommt der opulente 
Rosendruck beson-
ders schön zur Gel-
tung. Cowgirl-Boots 
lockern den Look 
auf. 99,99 €, Art.-Nr. 
102273921871,  
Gr. 34 – 46, Cartoon über 
thefashionstory.com

◀ Wohlfühl-
Wunder
Was für ein luftiger 
Schmeichler! V-Aus-
schnitt, Ballonärmel, 
Taillengürtel und 
weit schwingende 
Volants – das Maxi-
dress hat wirklich 
alles, was der Figur 
guttut. 99 €, Art.-Nr. 
363197002, Gr. 40 – 58, 
sheego.de

◀ Jeans  
ganz chic
Sportiv, aber fein 
genug für jeden  
Anlass wirkt das 
„kleine Blaue“ mit 
streckender Knopf-
leiste. Richtig edel 
macht’s ein Seiden-
tuch um den Hals. 
159 €, Art.-Nr. 
12401177, Gr. 36 – 52, 
peterhahn.de

Juhu, endlich ist wieder Zeit für feminine Looks! Bei
diesen Prachtexemplaren haben Sie die Qual der Wahl

Frühlingskleider

Mode



Und so tragen die 
Promis den Trend
Emily Blunt (43)

Hallo, Lady in Red! Die 
schöne Schauspielerin 
(„Der Teufel trägt Prada“) 
weiß, wie man sich in 
Szene setzt, und legt  
im feuerroten Blusen-
kleid einen richtig 
großen Auftritt hin. 
Stilsicher wählt sie 
dazu reduzierte  
Accessoires in Gold, 
ein natürliches Strahle-
Make-up und farblich 
passende Sandaletten.

1

2

3

4

Retro-
Charme
Mit seinem weiten  
Rockteil inklusive 
Kellerfalte sowie 
dem hübschen 
Print versprüht 
das Blusenkleid 
Fifties-Flair. Ein 
Taillengürtel  
zaubert nebenbei 
tolle Proportionen. 
99,99 €, Art.-Nr. 
361352014, 
Gr. 40 – 58, sheego.de

1 Elegantes Midikleid in hochwerti-
ger Baumwoll-Qualität mit Knopf-
leiste, Bindegürtel und Faltenrock. 
191 €, Art.-Nr. V16-442, Gr. 36 – 46, Boden 
über next.de 2 Der vergoldete Ring 
ist mit Zirkoniasteinen besetzt. 89 €, 
Art.-Nr. 164334C01, Disney x Pandora über 
pandora.net 3 Bringt Lippen, Wangen 
und Lider zum Strahlen. Glow Fluid 
Pearl, 17,95 €, alcina.com 4 Dank 
Blockabsatz sind die Sandaletten in 
Veloursleder-Optik so bequem. 61 €, 
Art.-Nr. W85-512, Gr. 36 – 42, next.de

◀ Leichtigkeit
Sehnsucht nach Sommer? Streifen, Palmen- 
Motive und die lässige Weite wecken unsere Lust 
auf wärmere Temperaturen. Momentan tragen wir 
noch Leggings darunter. 129 €, Art.-Nr. 56621160, 
Gr. 34 – 48, LCMT über rabefashion.com (ab Ende März)
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Willkommen zur   Sport-Schau
Lässige Silhouetten, sportive Details und ein  

Hauch Eleganz machen den Charme  
dieser Trend-Looks aus

Shoppen und helfen
Auch dieses Jahr unterstützt 
Ernsting’s family erneut das 
Kinderhilfswerk UNICEF: 
Vom 27.2. bis 19.3. spendet das 
Familienunternehmen für jeden 
verkauften Artikel der aktuellen 
Charity-Kollektion einen Euro an 
das Bildungsprogramm „Schulen 
für Ostasien und die Pazifik-
region“. Eine tolle Aktion!

Frische-Kur für 
Schnürsenkel 
Ergraute Schnürsenkel strahlen 
wieder weiß, wenn man sie mit 
Kernseife einreibt, nach 15 Mi-
nuten für etwa eine Stunde in 
warmes Wasser mit Waschsoda 
legt und danach im Wäschenetz 
in der Waschmaschine wäscht.

Quizzen mit Stil
Von großen Designerlegenden 
bis hin zu kuriosen Trends – 
das „Fashion Quiz“ von Ines 
Stickler (12,90 €, Grupello  
Verlag) 
bietet 100  
spannende 
Fragen  
und Ant-
worten aus 
der Welt 
der Mode. 

ist wieder 
angesagt

Skinny Jeans, Spitzentops, 
Ballerinas – momentan erlebt die 
Mode der späten 2010er-Jahre 
ein Comeback. Beweis gefällig? 
Im Januar wurde auf eBay rund 
100-mal pro Minute nach dem 
Stichwort „2016“ gesucht. 

2016

Kurz & gut

Das Polokleid
Ladylike mit Kitten Heels

1 Das Baumwollkleid mit typischem Polokragen 
sorgt nicht nur auf dem Tennisplatz für Aufsehen. 
Ab 39,99 €, Art.-Nr. 472863004, Gr. 36 – 54, witt-weiden.de
2 Freche Applikationen verleihen dem klassischen 
V-Cardigan einen modernen Dreh. 129 €, Art.-Nr. 
6614522.0, Gr. 36 – 48, LCMT über rabefashion.com
3 Auf Wunsch gibt’s das Herzarmband mit indivi-
dueller Gravur. Ab 55 €, Art.-Nr. 564420C01, pandora.net  
4 Perfektes Match zum Outfit: Haarklammer in  
Tennisball-Optik. 24 €, Art.-Nr. H577, by-vivi.de
5 Reine Seide und das stilvolle Streifendessin  
machen das feine Tuch zum luxuriösen Highlight- 
Accessoire. 125 €, Art.-Nr. 100074798, ralphlauren.de
6 Dank Mini-Absatz sind die Pumps bequem,  
muten aber richtig elegant an. 24,99 €, Art.-Nr. 
11405645, Gr. 36 – 41, deichmann.com
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6
Die Jogpants

Trendy Ton in Ton
1 Mit seinem flippigen 
Grafikprint ist das Sweat-
shirt ein echter Blickfang. 
Ab 34,99 €, Art.-Nr. 470233005, 
Gr. 36 – 54, witt-weiden.de
2 Mintasche inklusive 
Geldbeutel aus Lederimitat. 
Ähnl. Tasche, 49,99 €, Art.-Nr. 
166572021, witt-weiden.de
3 Die 7/8-Hose begeistert 
mit bequemem Sitz und 
Leuchtkraft. Ab 39,99 €,  
Art.-Nr. 470368002, Gr. 36 – 54, 
witt-weiden.de
4 Weiße Textil-Sneaker. 
Ähnl. Sneaker, 14,99 €, Art.-Nr.
17713314, Gr. 36 – 42, Vty über 
deichmann.com
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