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Im Sturm sucht man Geborgenheit

Wenn alles um uns herum unsicher ist. Wenn nichts wie geplant lduft,
weil das Leben selbst so unberechenbar geworden ist. Dann sehnen
wir uns besonders nach Geborgenheit. Die meisten von uns finden sie
in den eigenen vier Wanden. Nach Hause kommen. Tiir zu. Den
Partner, die Familie oder das Haustier begriifien. Oder einfach nur:
raus aus den Schuhen, rein in die Jogginghose, Tee, Sofa, Kuschel-
decke. Jeder von uns hat eigene Dinge, die Geborgenheit schenken.
Aber manchmal, wenn wir allzu viel um die Ohren haben, vergessen
wir sie ganz einfach. Dabei brduchten wir sie gerade dann. Denn da,

LISA-Chefredakteurin
Maria Sandoval

wo wir uns sicher und aufgehoben fiihlen, tanken wir auch die Kraft,

die wir fiir den stressigen Alltag brauchen. In dieser LISA haben wir fiir Sie das Abc
der Geborgenheit geschrieben (S.14/15). Sie finden darin jede Menge Tipps, wie Sie
sich ohne besonders grofien Aufwand etwas Gutes tun kénnen. Was schenkt Thnen

Geborgenheit? Schreiben Sie mir: maria.sandoval@lisa.de
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Detox- Power

GenieBen und gottlich fiihlen:
Diese Suppe bringt dank vita-
minreichem griinen Gemuse
die volle Ladung Energie und
Immun-Power auf den Loffel.

Griine-Gottin-Suppe
2 Knoblauchzehen und

12 Zwiebel wirfeln und in
etwas Ol anschwitzen.

200 g Brokkoliroschen und
200 g Griinkohl kurz scharf
anbraten. 500 ml Gemiise-
briihe, 150 g frischen
Spinat und 100 g Erbsen
hinzufliigen. Fir 15 Min. bei
mittlerer Hitze kocheln, dann
mit 120 ml Kokosmilch und
1 Handvoll Minzeblattern
purieren. Mit etwas Chili-
flocken, Salz und Pfeffer
abschmecken. Wer mag, er-
ganzt die Suppe mit Gemuise
wie Zucchini oder Lauch.

Vorfahrt fur FuBganger
= Seit Novem-
ber 2021 1auft
in Karlsruhe
ein Projekt,
um den FuB-
und Radver-
kehr zu for-
dern. Dabei
werden Am-
peln getestet,
die fur FuBganger Dauer-Grin
anzeigen. Autofahrer missen
warten und Grlin anfordern.
Vorlaufiges Zwischenfazit: FuB-
génger und Radfahrer haben
je nach Verkehr sogar langer
Rot als vorher. Wir sind

Schluss mit Pandemie-Miesepetrigkeit

Wir holen uns unser
Lacheln zuriick

in herzhafter Lachanfall und wir vergessen fur einen
Moment alles um uns herum, was uns Sorgen macht oder
uns bedrickt. Es ist sogar wissenschaftlich erwiesen:
Lachen hat zahlreiche positive Auswirkungen auf unseren Korper.
Es hat den Effekt einer echten kleinen Sauerstoffdusche auf
unseren Organismus, starkt das Immunsystem, lasst das
Schmerzempfinden sinken, setzt Gliickshormone frei und I6st so
angestaute Emotionen. Die dsterreichische Radiomoderatorin
und Yogalehrerin Sandra Kénig (46, kl. Foto) sagt, dass ein
L&acheln auch nach innen wirkt und wir so unser inneres Strahlen
W (wieder-)finden kénnen. Wie das mithilfe
| von kleinen Ubungen, sanfter Meditation
und leckerem Soulfood gelingen kann,
schildert sie in ihrem Buch ,,Auf die Platze,
Lacheln, los!“ (27 €, Kneipp Verlag Wien).
Unser Tipp: Umgeben Sie sich ganz be-
wusst mit Dingen, die lhnen Freude berei-
ten und Uberlegen Sie, was Sie so richtig
zum Lachen bringt. Vielleicht ein witziger
Film, Ihr Partner oder eine Runde Quatsch
machen mit den Kids? Dann heiB3t es:

Kniffel-Comeback

Ein Becher, finf Wirfel, ein kleiner Block und ein
Mitspieler — mehr braucht es nicht und der Abend
ist gerettet. Wer hat schon Lust, ellenlange,
komplizierte Spielanleitungen zu T
studieren? Das gute alte Kniffel
(z.B. Schmidt Spiele, 13,49 €, Uber
| amazon.de) ist so simpel wie unter-
haltsam, wenig anspruchsvoll, daftir
umso entspannender.
Das Beste: Knobeln
geht auch super

gespannt, wie’s weitergeht. per Videochat.

Zeitverschlei Diirfen wir bitten?

Obwohl die Deutsche Bahn im vergan- Freitags wird auf RTL endlich wieder das Tanzbein geschwun- Ich war

genen Jahr weniger Fahrgéste befor- gen: Die Show ,Let’s Dance“ geht ab 18.2., 20.15 Uhr, in die > .

dert hat, haben nur 75,2 % aller Fern- 15. Staffel. Wir freuen uns auf schon immer

ziige ihr Ziel piinktlich erreicht. Die beriihrende, lustige und bissige unangepasst.“

Griinde: Verzogerungen an Schnittstel- Kommentare der Kult-dury S

len von alten und neuen Fahrpldnen, Jorge Gonzalez, Motsi Schauspielerin Margarethe von
p ’ aus Jorg ; Trotta wird am 21, Februar

Streiks, Bauprojekte und nicht zuletzt Mabuse und Joachim Llambi 80 Jahre alt

die Jahrhundertflut im Juli 2021. (Foto, v.l.n.r.).
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Kleines Zaubermittel: -
Ein Lacheln kann verbinden.
Allein das Gerausch
lachender Menschen
veranlasst unser Gehirn,
die Gesichtsmuskulatur auf
Lachen zu programmieren

A Blumens.
Pflanzen
ist Teil der LISA Markenfamilie

N Ein neuer Star in
Beet und Topf

Es ist filigran und robust zugleich,
vielseitig einsetzbar und passt zu so
gut wie jedem Gartenstil. Jetzt hat

der Bund deutscher Staudengartner | |l Eb e LRI
(BdS) das Japan-Berggras zur loa macra) ist in Hellgrin,

Staude des Jahres 2022 gekuirt. m't. goldgell?em oder grin-
. . . weiB gestreiftem Laub zu
Das fernostliche Ziergras harmoniert kaufen. Diese Sorten
wunderbar mit héheren Stauden, bekommt man iiber Gértne-
kaschiert Beetrander oder ergieBt reien (z.B. Stauden Stade,

sich dekorativ Uber Treppen- stauden-stade.de).
gelénder oder aus PflanzgefaBen.

[

rUnsere Fellnasen sind W
echte GlUcks-Booster

Im coronabedingten Ausnahmezustand tun
Haustiere der Seele besonders gut. Das belegt
nun auch eine aktuelle Umfrage des Online-
Hundefutteranbieters tails.com. 75 Prozent der
Probanden gaben an,
ihr Vierbeiner habe
ihnen in der Pandemie
am meisten Halt
gegeben. Erst an
zweiter Stelle rangiert
mit 57 Prozent der
Partner. Ob es daran
liegt, dass es im Unter-
schied zu Partnern,
den Freunden und den
Kids meist weniger
Konflikte mit Bello gibt?

Mehrsprachig und kostenlos: App
unterstutzt die Brustkrebs-Vorsorge

Laut Robert Koch-Institut erkran-
ken jéhrlich ca. 69700 Frauen an
Brustkrebs. Umso wichtiger ist
die Friherkennung. Mit Infos zum
korrekten Abtasten der Brust und
einer individuellen Erinnerungs-
funktion hilft dabei die App
»breastcare” (I0S/Android). Da
sieben Sprachen einstellbar sind,
ist sie auch von Frauen mit
Migrationshintergrund nutzbar.

Fotos: Alamy/Derek Harris, breastcare, iStock (4)/fotostorm/martinwimmer/nortonrsx/vgajic, Kniffel (2), RTL+, StockFood/Irina Meliukh, Tina Reiter, Youtube/Pinkfong

0 setzen auf Klick-Rekord :
Vitamine und Ausgerechnet der Musik- [¢

O Mineralstoffe Ciip eines Kinderliedes
Die Deutschen helfen ihrem Immunsystem hat im Januar mit 10 Mil-

mit Nahrungsergdnzungsmitteln gern auf liarden Aufrufen einen

die Spriinge. Am beliebtesten sind nach YouTube-Allzeit-Rekord

einer YouGov-Umfrage fiir das Reform- aufgestellt. Wer mittan-

haus®© allen voran das ,Sonnen“-Vitamin D, zen und -singen mochte: Den ,,Baby Shark Dance®“ vom
gefolgt von Magnesium auf Platz zwei. Kanal ,,Pinkfong“ finden Sie hier: bit.ly/3rIHtLy.
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In eine Weinkiste als Gruppe ! _ ‘
gepflanzt, sieht die Narzisse w )
ywJetfire“ sehr dekorativ aus i
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Als bunte-Mischungzeigen Tulpi

Misc n;Narzissen und Hyazinthe
ihre schonste Seite. Tipp: bei PflanzgefaBen ohne Ablauf eine
Drainage-Schicht aus Kieseln einfiillen. Zwiebelblumen mégen

keine Staunasse. Zwiebelpflanzen, 3er-Mix, 4,99 €, Dehner
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Fotos: Dehner (3), Friedrich Strauss (4), pflanzenfreunde.de, Pelargonium for Europe, Shutterstock/Stock-Asso
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Zum Mini-GewdUrzgarten mit Schnittlauch und Thymian gesellt sich eine Primel,
die mit ihren Bluten Farbe ins Spiel bringt. Dafir die Holzkiste mit einer Folie als
“Schutz gegen GieBwsser auslegen. Tépfe mit den Pflanzen darauf platzieren.

'\\ \ ‘.,'\ AT AR Y - . .

V Zauberhafte Solistin

Blaue Bliiten, frisches Griin — das zarte
Vergissmeinnicht steht in der Sprache der
Blumen fiir Sehnsucht und Treue. Regel-
méaBiges GieBen und ein halbsonniger Platz

A Wunderbare Bliitenschitze
Netziris, Lenzrosen und Hornveilchen ver-
einen sich mit Narzissen zum StrauB3. Mit
der Filzmanschette wird ein einfaches Glas
kaschiert. Eine dicke Kordel fixiert die Um-
hdllung und dient zugleich als Aufhanger.

A Mit leichter Hand dekoriert
Eréffnen Sie die Garten-Saison und laden Sie Hyazinthen in verschiedenen Farben auf Ihre
Terrasse ein. In Obstkisten wirken die Duftbllten nicht nur hinreiBend landlich, sondern sind
auch fix fortgeraumt, sollte doch noch mal ein Nachtfrost drohen.

BEZUGSQUELLEN: Die Adressen der Hersteller finden Sie auf Seite 31

sind Pflicht. Verwelktes ab und zu entfernen.

Aloe vera

Das frische Gel aus
inren Blattern lindert
Juckreiz, z.B. nach
Insektenstichen, und
kann selbst gewonnen
werden. Eines der duBe-
ren, alteren Blatter von
der Pflanze schneiden,
saubern. Die duBere
Schicht mit einem Mes-
ser abschalen. Das farblose Gel
auspressen und leicht auf die
betreffende Hautpartie aufstreichen.

Zimmerjasmin

Seine stern-
férmigen Bluten
verstromen
ahnlich wie die
Bliiten vom
Echten Jasmin
einen betdren-
 den Duft, der
die Sinne be-
geistert. Diesem
= sinnlich-siBen
Aroma kann sich auch die Seele nicht
entziehen. Es hebt die Stimmung, hellt
tribe Gedanken auf und sorgt fiir
emotionale Ausgeglichenheit.

Basilikum

Das beliebte Kiichenkraut
besitzt neben seiner
kraftigen Wirze auch
antibakterielle und ent-
zlindungshemmende
Eigenschaften. Es wird
eingesetzt, um das Im-
munsystem zu stérken,
das Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu schitzen und soll auch bei Ma-
genverstimmungen wirken. Pflege-
Tipp: gekaufte Pflanzen bald teilen und
umtopfen. Es sollten etwa zehn Stiele
pro Topf Ubrig bleiben.

Duftgeranien

Diese kann man
auch prima auf
der Fensterbank
halten. Diese Ge-
ranienart Uber-
| rascht mit raffi-
nierten Aromen.
Je nach Sorte
. ~ ‘W weist ihr Duft
Ahnlichkeiten mit dem der Rose auf
und kann nervése Anspannungen
lindern. Duftgeranien mit Zitrusduft
sind ein natlrlicher Insektenschutz.

8/2022 Lisa
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Freundschalt verzaubert, macht gute Zeiten noch
besser und liasst uns die schlechten vergessen.

Jetzt wird
es bunt

Reich verzierte
Schokokusstorten

und bunte Konfetti-

Cupcakes bringen
uns FASCHING *
nach Hause.

74 Lisa 82022

Schuh-
trends

Mit I&ssigen
SNEAKERN
und eleganten
Loafern lauft
jetzt alles rund.

JETZT IM HANDEL!

In der Frihlingsaus- e
gabe der GARTEN
TRAUME dreht
sich alles um Tulpen
und ihre bunten
Freunde. Plus:
Krauter, die man
jetzt aussat.

Haben Sie
Fragen? Wir
sind fur Sie dal

Telefon: 0781/845147
E-Mail: lisa@burda.com
Abo-Fragen: lisa@burdadirect.de
Abo-Bestellungen: lisa-bestell@burdadirect.de
Bestell-Hotline: +49 (0) 1806/93940070*
Service-Hotline: +49 (0) 781/6 396580

www.facebook.com/lisafreundeskreis
@ www.instagram.com/lisaredaktion

Fotos: dr. Oetker, HBM, iStock (2)/Elena Krivorotova/martin-dm, M.l.G./LISA/Laura KraBig, PR; * 20 Cent/Verbindung aus allen deutschen Netzen
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SELECT

FUR LISA-LESERINNEN
AUSGEWAHLT

Die Natur hat einiges zu bieten, um unseren Kérper und Geist zu
unterstutzen. Gerade in der heutigen Zeit ist es wichtiger denn
je, in sich hineinzuhéren und auf sich zu achten. Hierbei liegen
naturliche Ansatze fUr mehr Lebensqualitat voll im Trend und
sind attraktive und effektive Alternativen zu Schmerzmitteln und
Pharmazeutika. So individuell wie Du selbst sollte auch Deine
naturliche Arznei sein. Nutze die Kraft aus Uber 100 Heilpflanzen
und erstelle Dir auf ZIMPLY NATURAL Deine ganz personliche

60.000 Rezepturen so individuell wie Du selbst.
Entdecke die Anwendungsgebiete von ZIMPLY NATURAL

L
F@ Akne & Haut

B

@

Immunsystem

% 7

N

v
Motivation

IN KOOPERATION MIT

2 ZIMPLY

NATURAL

Heilpflanzenmischung. Egal ob Stress, Kopfschmerzen, Akne,
Heuschnupfen oder Wechseljahre - Uber 60.000 individuelle
Rezepturen fur 10 Anwendungsgebiete stehen fur Dich
parat. In nur 3 Minuten zu Deiner eigenen Heilpflanzenmischung
und mehr gesunder Normalitat statt andauernder Selbst-

optimierung!
207%

SPAREN MIT

Jetzt ausprobieren!
© Individuelle
Heilpflanzenmischung
Herstellung innerhalb von 24h
Pharmazeutisch kontrolliert
Therapeutisch bewahrt
Kostenloser Versand
Kostenlose Beratung

Select-Preis:

23,99€

JETZT MIT CODE “LISA"
EXKLUSIVES ANGEBOT SICHERN:

Sehr gut™

www.zimplynatural.de/lisa
oder Tel. 089/21 52 76 17

Anbieter: ZIMPLY NATURAL GmbH, Landsberger Str. 527, 81241 Munchen. "Alle Preise sind inkl. gesetzlicher Mehrwertsteuer von 19%, pro 3oml (79.97€/100 ml). Versand nur nach Deutschland & Osterreich.
Versand kostenlos. Es gelten die AGB unter www.zimplynatural.de/agb. Du hast das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angaben von Griinden diesen Vertrag zu widerrufen. Die Widerrufsfrist betragt vierzehn
Tage ab dem Tag, an dem Du oder ein von Dir benannter Dritter, der nicht Beférderer ist, die Waren in Besitz genommen hast bzw. hat. Das Widerrufsrecht besteht nicht bei der Bestellung eines individuell
hergestellten Rezepturarzneimittels, da das Arzneimittel nicht vorgefertigt ist und es speziell auf Deine personlichen Bedurfnisse zugeschnitten wird (vgl. § 312g Abs. 2 Nr. 1 BGB). ** Die angegebene Bewertung
basiert auf 150 Bewertungen (Stand: 26.01.2022). Weitere Infos unter www.trustedshops.de/bewertung/info_XBE7E097579748F9F559462E7D0ODF5217.html
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