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JHilft Bewegung gegen Krebs?

Studien beweisen:
Bewegung senkt das Krebsrisiko.
Jeder Schritt zahlt.

Und ab 50 — auf zur
kostenlosen Darmkrebs-Vorsorge.
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So macht uns Mode SpaB:
die

Erwarmer
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Llobe Sobetin
So kostbar
wie 1nie
Am Wochenende hat mich
eine Freundin besucht.
Ich hatte ihr zu Weihnach-
ten einen Sauna-Gut-
schein geschenkt, den wir
zusammen eingelost
haben. Es war so herrlich,
Zeit fiir uns zu haben - zum Plaudern,
sich ein wenig verw6hnen und den Kopf
freizubekommen. Am Abend waren wir
Vietnamesisch essen und dabei ist uns auf-
gefallen, dass das im Alltag zwischen Job
und Terminen oft etwas zu kurz kommt: gut
zu sich selbst sein. Die Freundschaft in den
Mittelpunkt stellen. Dabei sind es doch
unsere Freundinnen - und natiirlich die Fa-
milie —, die das Leben in schweren Zeiten er-
triglicher und in guten Zeiten noch etwas
schoner machen. In diesem Sin-
ne wiinsche ich Thnen, liebe
Leserin, ein frohes Oster-
fest mit Menschen, die
Ihrem Herzen nahe sind.

LISA-Redakteurin
Alice Holder

Herz-

Zum Ausschneiden, Sammeln oder Verschenken
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Sicher
mit Ernie
und Bert
Bei Bert bleibst
du stehen, bei
Ernie kannst du
gehen: In Ham-
burg zeigen die
Kultfiguren aus
der ,,SesamstraBe” jetzt an
zwei FuBgéngerampeln, wann
man Uber die StraBe darf. Zum
Jubildum der TV-Reihe erinnert
der NDR so an tber 50 Jahre
der beliebten Kindersendung.

Kein Handy mehr
Ein mutiges Experiment aus
Osterreich: Rund 72000 Schii-
ler verzichten drei Wochen lang
freiwillig auf ihr Smartphone.
Die Aktion startete an einer
Schule in Génserndorf. Ziel

ist es, die Bildschirmzeit zu
senken, die Konzentration zu
stérken und bewusster mit
digitalen Medien umzugehen.

3 Jahre
Pokémon
Pikachu und Co feiern Geburts-
tag. Pokémon wird 30! Die
ersten Spiele erschienen am
27. Februar 1996 in Japan fiir
den Gameboy. Bis heute
begeistert das Franchise mit
Serien, Filmen und Sammelkar-
ten Millionen von Fans weltweit.

JETZT IM HANDEL!

In MEIN SCHONER LAND-
GARTEN (5,95 €) hat die
Bart-Iris ihren groBen Auftritt
und lasst
den Garten
strahlen.
AuBerdem:
Tipps fur
wider-
standsfahi-
ge Tomaten.
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Last-Minute-Ostereier = -

Das brauchen Sie: e Kiichenpapier e Filzstifte (mit Lebens-
mittelfarbe) e weiBe Eier (hartgekocht) e Gummibander
e kleine Schale mit Wasser ¢ optional: Gummihandschuhe

So geht’s: Bemalen Sie ein Stiick Kiichenpapier groB-
zligig mit Filzstiften. Legen Sie ein Ei darauf, wickeln
Sie es ein und fixieren Sie das Papier mit einem Gum-
miband. AnschlieBend kurz in Wasser tauchen und
zehn Minuten trocknen lassen. Und schon entstehen
Uberraschend schéne, marmorierte Ostereier.

Aufmerksamkeit
fiir den Kronenkranich

Er tragt eine goldene Federkrone und gilt

in vielen Teilen Afrikas als Gliicksbringer:
Der Kronenkranich ist das Zootier des Jah-

res 2026. Mit der Wahl wollen Zoos auf das

Schicksal der eleganten Végel aufmerksam
machen. lhr Lebensraum - vor allem Feucht-
gebiete und Savannen in Ost- und Siidafrika -

schrumpft durch Landwirtschaft, Pestizide

und Bebauung. Auch illegaler Handel be-

droht die Tiere: Inmer wieder werden sie
fiir Hotels, Privatzoos oder als exotische
Haustiere gefangen. Mit Schutzprojek-

ten und Aufklarung méchte man
dafiir sorgen, dass die Art
erhalten bleibt.

Kurztrips Das
lange Wochenende
nutzen viele fiir einen
kurzen Urlaub - oder um
Verwandte und Freunde
in anderen Stadten zu
besuchen. Die Staugefahr
ist am Ostersonntag

am niedrigsten.
\

Backen
Ganz hoch im Kurs
stehen jetzt Hefegeback
. und Osterlammer (24 %),
gefolgt von Eierlikérkuchen
(12%) und Mohrentorte
(10 %). Wir nehmen
von jedem
ein Stiick!




Ostereier
suchen Eier, Schoko-
hasen und Co werden im
Garten oder im Haus
versteckt - und begeistert
gesucht. 54 % der Deut-
schen machen Geschen-
ke und geben dafiir
ca. 40 Euro aus.

Picknick
Decke ausbreiten
und die frische Luft ge-
nieBen: Bei schonem
Wetter lasst sich der
Osterbrunch mit leckeren
Sandwiches, Kaffee
und Kuchen auch
nach drauBBen
verlegen.

Spazieren
statt Kirche
Ein Spaziergang im Park
oder eine kleine Wande-
rung gehort fiir viele bei

- = ~ schénem Wetter dazu. Nur ’
b . 8% gehen zum hochsten L ® s
‘_' Fest der Christen in - -~
& ' die Kirche.

Ein Abend fur alles,
was liegen bleibt

Na, schieben Sie manche Dinge auch
gern auf? Die Steuererklarung, unbe-
antwortete Mails oder lastiger Papier-
kram? Wie ware es dann mit einer
Admin-Night? Bei diesem Trend laden
Sie einfach lhre Freunde ein, machen
sich etwas Leckeres zu essen, lassen
Musik laufen — und arbei-
ten gemeinsam
an Dingen, die
jeder fir sich
erledigen will.
Das motiviert,

dennin '
Gesellschaft Einmal eine Insel ganz fiir sich allein - dieser Traum kénnte wahr werden. Um den

fallt vieles Tourismus anzukurbeln, verlost Schweden fiinf unbewohnte Inseln, auf denen
leichter. Gewinner ein Jahr lang Zeit in der Natur verbringen diirfen. Sogar die Reisekosten

werden iilbernommen. Zelten, baden, abschalten — auch Freunde diirfen zu Besuch
kommen. Wer mitmachen moéchte, ladt bis zum 17. April ein kurzes Bewerbungs-
video auf visitsweden.com hoch. Die Gewinner werden im Mai bekannt gegeben.



nni (24) betaubt
~ Online-Shopping und
verliert dabei immer
mehr die Kontrolle -
bis sie einen Berg
von Schulden
angehauft hat

ll

Der nachste Kick ist mjr einen Klick enternt

ufsuchthatte fast
rstort
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nni sitzt auf dem Boden im

Wohnzimmer. Vor ihr auf dem

Couchtisch liegt ein Ordner

mit abgegriffenen Kanten,

voll mit Rechnungen und
Post-its. Wenn die 24-Jahrige heute gefragt
wird, wie es ihr geht, sagt sie: ,,Schon viel
besser. Ich bin dabei, meine Schulden abzu-
bezahlen. Ich habe einen kalten Entzug
hinter mir und kaufe nur noch, was ich
wirklich brauche Der Weg dorthin war
lang — und hat sie viel Kraft gekostet.

Die Kaufsucht begann,
als Anni 19 war. Ein Alter, in dem andere
WG-Partys feiern und Pléne fiir Auslands-
semester schmieden. Bei ihr dagegen geriet
das Leben von einem Moment auf den an-
deren aus den Fugen. Ihr Vater war plotz-
lich weg. Keine Erkldrung, kein Abschied.
Nur diese Stille, die sich in ihr ausbreitete.
,Zu viel“, dachte Anni oft. ,,Ich bin immer
zu viel“ Zu laut, zu sensibel, zu anhinglich.
Bis heute hat er keinen Kontakt zu ihr ge-
sucht. ,,Ich nenne ihn nur noch meinen Er-
zeuger®, sagt sie leise.

Auf den Verlust folgten der Abbruch des
Studiums und Absagen auf Bewerbungen.
DraufBlen lief das Leben weiter, doch Anni
kam innerlich kaum voran. Serien dudelten
im Hintergrund, wihrend sie sich ziellos
durchs Netz scrollte. Treffen mit Freundin-
nen sagte sie ab. Stattdessen klickte sie sich
durch Online-Shops. ,,Das Kaufen war wie
ein kurzer Aus-Knopf fiir meine Gefiihle®,
erklirt sie riickblickend. Mit der Zeit wur-
den die Pakete immer mehr: Kleider, die
nie getragen wurden, Schuhe, die driickten,
Handtaschen mit unberiihrten Etiketten.
Das Klingeln des Paketboten wurde zu
einer Art Ersatz-Besuch im Alltag.

Jeder Klick fiihlte sich an
wie ein kleiner Rausch. Das Herz schlug
schneller, die Finger zitterten leicht, ein
Kribbeln stieg in ihr auf. Kurz war da War-
me, ein Hauch von Gliick, dieses leise ,,Jetzt
wird alles besser. Doch das Gefiihl hielt
nie lange. ,,Ich wusste oft schon beim Be-
stellen, dass es wieder schiefgeht — aber ich
konnte einfach nicht aufhoren

Die Rechnungen hiuften sich: Klarna,
PayPal, Dispokredit, Verbraucherkredite —
jedes neue Konto ein weiterer Versuch, das
Chaos im Inneren zu verdrangen. Am Ende
standen fast 40000 Euro Schulden. Die
Mahnungen steckte sie einfach in eine
Schublade, die sie irgendwann gar nicht
mehr Offnete.

Der Wendepunkt kam, als ihre Mutter im
Turrahmen zu ihrem Zimmer stand. Sie sah

die Kartons, die ungedffneten Briefe, den
Stress im Gesicht ihrer Tochter. Es war der
Tag, an dem Anni alles beichtete. ,,Es war
der blanke Horror*, erinnert sich ihre Mut-
ter. ,,Du willst dein Kind schiitzen. Und
plotzlich merkst du, dass du es nicht ge-
schafft hast” Anni spiirte in diesem Mo-

Shoppen war
ein Aus-Knopf fiir
meine Gefiihle

ment nicht nur Scham, sondern auch zum
ersten Mal so etwas wie Erleichterung —je-
mand sah wirklich, wie es ihr ging. Sie be-
kam diesen leisen Gedanken: Es musste
doch einen Weg aus diesem Durcheinander
geben. Zum ersten Mal sagte sie laut: ,,Ich
glaube, ich brauche Hilfe.*

Ein grauer Montagmorgen
wurde zum Anfang eines neuen Kapitels.
Anni nahm das Handy in die Hand — und
scrollte nicht. Sie 6ffnete keine Shopping-
App, sondern buchte eine Therapie und
meldete sich bei einer Schuldnerberatung.

Die erste Rechnung, die sie selbst be-
glich, ist ihr bis heute in Erinnerung geblie-
ben. Sie sal am Laptop, starrte auf die
Uberweisung. Als sie auf ,Bestitigen“
klickte, holte sie tief Luft. Neben der Angst
mischte sich ein ganz feines, neuartiges Ge-
fiihl: Stolz. ,,Das war mein erster Sieg iiber
die Sucht®, erzahlt sie und ldchelt dabei.

Anni suchte sich Jobs: Sie kellnerte, gab
Nachhilfe, iibernahm Aushilfsarbeiten. Ihr
Kalender fiillte sich mit Schichten statt mit
Paketankiindigungen. Jede kleine Einnah-
me wurde zu einem Schritt aus der Schul-
denfalle. ,,Ich war abends oft fix und fertig,
aber zum ersten Mal auf eine gute Weise.

In der Therapie lernte sie, ihre Ausloser
zu erkennen: lange Abende allein, Streit,
Stress. Situationen, in denen sie friiher re-
flexhaft zur Shopping-App gegriffen hitte.
Heute schreibt sie in solchen Momenten in
ihr Tagebuch oder geht um den Block.

Mit der Zeit wurden es
weniger Pakete — und mehr freie Fldchen
in ihrem Zimmer. Die Schulden sanken auf
26000 Euro. Eine Zahl, die immer noch
Respekt einfloBt, aber zum ersten Mal
nicht nur Angst macht. ,,Frither hitte mich
so eine Summe geldhmt®, sagt Anni. ,,Heu-
te sehe ich daran auch, was ich schon ge-
schafft habe.*

Viele der Dinge, die sie in ihrer schwers-
ten Zeit geshoppt hatte, wollte sie nicht

mehr behalten. Die Erinnerungen waren
zu eng mit der alten Anni verkniipft. Sie
verkaufte vieles online, den Rest spendete
sie. ,,Es hat gutgetan, Ballast loszuwer-
den — innerlich und duBerlich.

Wenn heute die Versuchung kommt,
kauft sie nicht mehr auf Knopfdruck: ,,Ich
rufe Freunde an. Oder spreche mit meiner
Mutter.“ Anni hat sich kleine Rituale ge-
schaffen: ein Haushaltsbuch, ein festes Mo-
natsbudget, ein Ordner fiir alle Unterla-
gen. Mit Freundinnen geht sie wieder in
die Stadt, lacht ofter, wirkt offener und
kann wieder an Schaufenstern vorbeige-
hen, ohne dass der alte Sog sie mitreif3t.

Anni muss nichts mehr verheimlichen.
Vor allem weil} sie aber: Sie ist nicht ,,zu
viel“ Sie ist wertvoll — auch mit Fehlern,
Schulden, Riickschldgen. ,Ich habe ge-
lernt, dass Hilfe annehmen kein Zeichen
von Schwiche ist, sondern von Mut.“

Wenn Kaufen zum
Problem wird

In Deutschland leiden
schatzungsweise vier Millionen
Menschen an der Impulskontroli-
storung Kaufsucht

b3 Typisch sind ein
niedriges Selbstwertgefiihl, Stress
oder belastende Erfahrungen in der
Kindheit, bei denen Wertschatzung
haufig mit Geschenken verkniipft
war. Das Kaufen aktiviert das Beloh-
nungssystem im Gehirn, sodass
Besitz kurzfristig Sicherheit, Starke
oder Anerkennung geben soll. Heute
verstarken Online-Shopping,
,Kaufe-jetzt-zahle-spater“-Modelle,
Rabattaktionen und personalisierte
Werbung in sozialen Netzwerken
das Suchtverhalten zusatzlich.

E S Die Gedanken der
Betroffenen kreisen standig um
Konsum. Sie shoppen stundenlang,
auch ohne das Geld dafiir zu haben.
Sie wissen, dass ihr Verhalten nicht
normal ist, kénnen ihrem Zwang
aber nicht widerstehen. Haufig
ziehen sie sich zurtck.

& Zeigen sich mehrere Warnsi-
gnale, lohnt sich ein Gesprach mit
dem Hausarzt und einer Sucht- oder
Schuldnerberatung.
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Mode™

Green

S Der Fruhling
e o tragt Grun

ein Giirtel sorgt fiir
eine schone Silhouette.

Perfekt fiir einen - / N .j.ii Lust aufmehr Farbe lm _ g
vt s A Sl By 107 Dann kommen™
e oe R " diese strahlend
e 1\ YWY schonen Hingucker '
i\ genau richtig!

Power-Duo
Wow, der leuchtend
griine Hosenanzug ist
ein echtes Statement!
Genial: Mit Shirt plus
Sneakern wirkt er
modern statt spieBig.
Blazer, ab 69,99€, Art.-Nr.
434693013; Hose,

ab 49,99€, Art.-Nr.
434693013, beides i
Gr. 36— 56, witt-weiden.de

o >
Perfekt abgestimmt
Eine helle, florale Bluse schenkt der Hose

in Eukalyptus noch mehr Frische. Wir
finden: elegant und Iassig zugleich. Bluse, ab
34,99€, Art.-Nr. 426092018; Hose, ab 54,99€, Art.-
Nr. 426141016, beides Gr. 36— 56, witt-weiden.de
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Allrounder Canet Illl
Die frohliche 7/8-Hose mag o~

locker flatternde Tuniken — 4
vor allem, wenn sie wie hier |
ihren Ton noch mal auf-
greifen. Tunika, 29,99€,
Art.-Nr. 495063; Hose,
59,99 €, Art.-Nr.
496598, beides

Gr. 40-58, sheego.de

Und so tragen die

TR Promis den Trend
: 1 Rebel Wilson (46)

Friihlingsgefiihle zum Anziehen
garantiert dieser entziickende
Bliimchenrock. Mit einem

schlichten Basic-Shirt gestylt
ein prima Partner fiir ent-
spannte Tage im Freien. Shirt,
49,90€, Art.-Nr. 11-3184; Rock,
119€, Art.-Nr. 82-0264, beides
Gr. 36 —48, the-british-shop.de

Die australische Schau-
spielerin (,,Pitch Perfect®)
ist vor allem fiir ihren
schlagfertigen Humor
bekannt. Ihre positive
Ausstrahlung spiegelt

sich auch in diesem
Look wieder: Das
grasgriine Kleid
macht richtig Lust
auf Friithling und umspielt
charmant Rebels
Kurven. Ein echter
Frische-Kick mit
Schmeichel-Faktor!

Auf Streife
Fein schimmernder Satin verleiht der
klassischen Hemdbluse einen edlen
Dreh, wéahrend die hiibschen Langs-
streifen die Silhouette strecken. Wie
wir sie am liebsten tragen? Zu

Jeans oder einem schwingenden
Plisseerock. 39,99 €, Art.-Nr. 417127002,
Gr. 34-50,
heine.de

-
-

@ Knallgriines Hemdkleid aus leichter
Baumwolle mit stilvollem Kragen. 119 €,
Art.-Nr. 838271430, Gr. 42-60, ullapopken.de
@ Schwarze Leder-Clutch ,,Doreen® in
glanzender Optik. 179 €, Art.-Nr. 1141106-
0100, hoegl.com @ Metallisch schimmern-
der, breiter Taillengtirtel zum Binden.
19,99 €, Art.-Nr. 7803995747, Lascana iiber otto.
de @ Klassiker-Pumps ,,Marylin“ mit fili-
granen Stiletto-Abséatzen. 199, Art.-Nr.
1-107726-0100, Gr. 34,5-42, hoegl.com
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Perfektes Match

Mit Sportmoderatorin Laura
Wontorra und FuBball-Held
Thomas Mdller haben Adidas
und Deichmann zwei echte
Profis flir ihre neue Sneaker-
Kollektion am Start. FuBball
und Mode passen zusammen —
da sind sich beide einig.

Was sind eigentlich
Bootcut-Jeans?
Dabei handelt es sich um
Denim-Hosen, die oben schmal
geschnitten sind und ab dem
Knie eine leicht ausgestellte
Beinform haben. Das gleicht
die Proportionen geschickt

aus und lasst die Figur direkt
etwas schlanker aussehen.

7 1 (y lieben’s

0 nachhaltig
Laut einer europaweiten Studie
von Zalando mdchten sieben
von zehn Verbrauchern kinftig
bewusster Kleidung kaufen.
Viele wiinschen sich vor allem
bessere Infos Uiber Materialien
und Herkunft der Produkte.

Lese-
Luxus
Von der
Kofferwerk-
statt zum
Imperium:
,Louis Vuitton
Die stilvolle
Welt der Kult-
marke und ihres legendéren
Schopfers” (20 €, Prestel) er-
zahlt, liebevoll illustriert, die
Story der ikonischen Marke.

10 Lisa 14/2026

Wow, sitzt das

@ Weinrote Sonnenbrille in Cateye-Form.
109 €, Art.-Nr. 1652236, Moschino iiber fielmann.de
@ Ohrhanger im angesagten Color-Blocking-
Design. 20 €, Art.-Nr. Y08487, Aela iiber next.de

© Der Viskosesaum des knielangen Muster-
kleides umspielt die Beine. 49,99 €, Art.-Nr.
27234831, Gr. 36-48, Aniston iiber otto.de @ Clou
der edlen Clutchbox ist definitiv die marmo-
rierte Optik. 84,95 €, Art.-Nr. AO151H1WV011, Aldo
iiber zalando.de @ Ihr Cognac-Ton erdet das
Styling: hohe Sommersandalette. 105 &, Art.-
Nr. SL16190006902, Gr. 35-41, charleskeith.eu/de
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© Einfach top! Spaghettitrager, Spitze und
Volants ziehen alle Blicke nach oben. 79 €,
Art.-Nr. GPP26276T0, Gr. 38-46, silvianheach.com
@ Der offene Ringelcardigan halt warm und
verleiht maritimes Flair. 69,99 €, Art.-Nr.
1010003698, Gr. S—L, zero.de @ Schmale Stretch-
Jeans in frischem CremeweiB. 29,99 €, Art.-Nr.
8676830208, Gr. 3654, ernstings-family.de

@ Bettelarmband mit sommerlichen Vibes.
12,95 €, Art.-Nr. 54972505, bijou-brigitte.com

© Marchenhafte Leder-Pantoletten. 199 €,
Art.-Nr. 1100961720001, Gr. 34,5-42, hoegl.com



