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Schlank 
ohne Diät
Das Geheimnis  
liegt im Darm  S. 22 – 24

Nr. 38/9.9.2026 Deutschl. 1,99 € | Österreich 2,20 € | Schweiz 3,60 sfr | Benelux 2,30 € | Frankr. 2,70 € |  
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Hallo, neue

S. 34 – 37

Nuss kuchen 
mit Limette

Apfel-
Schüttelkuchen

„Sie erzieht ihren Sohn  
zu einem kleinen Macho“

Lena ärgert sich über ihre Schwester

Mit Genuss zur
Wunschfigur
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Das Gutscheinheft von BILD – 
inklusive 3 € Rabatt für den PLAYBOY!

BILD LOVES 
BUNNIES!

Jetzt imHandel!



D ieses Jahr wird 
meine Mutter 
86 und ich fin-

de, sie sieht toll aus. Ge-
pflegt und immer schön 
geschminkt, aber eben 
wie eine Frau in ihrem 
Alter. Sie hat Falten, lo-
gisch. Was ich cool fin-
de: Sie beklagt sich dar-

über nicht und hätte nie in ihrem Leben 
einen Haufen Geld für eine OP oder ext-
rem teure Behandlungen ausgegeben. Das 
ist ja auch absurd. Den größten Teil ihres 
Lebens wollen viele Menschen nicht so alt 
aussehen, wie sie sind. Mit 17 will man 
gern hören, dass man wie 20 aussieht. Und 
ab ungefähr 35 möchte man wieder jünger 
wirken. Es sind also höchstens zehn Jahre, 
in denen das eigene Gesicht zu den eige-

nen Wunschvorstellungen passt. 
Vielleicht brauchen wir 

einen TikTok-Trend für 
Lachfalten und Krähen-
füße. Das wäre es!

LISA-Redakteurin 
Alice Hölder

Köstliche  
Rezepte mit 
dem Saison-
Liebling  
HOKKAIDO
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MUSTER  
verleihen auf 
einfache Art 

jedem Raum 
das gewisse 

Etwas

AKTUELL
 4 News, Trends, Glücksmomente 
 6 „Wer bin ich ohne meinen Zwilling?“
12 Was Ärzte nie machen würden
16 Gut vorsorgen, ruhiger leben
22 – 24 Schlank mit dem Darm-Trick
45 Humorvolle Geburtstagsgrüße 
46 Die Kraft der Berührungen 
67 Katze Shila fährt gern mal Zug 
68 Wenn die Liebe langsam stirbt
72 „Sie erzieht ihren Sohn  
 zu einem kleinen Macho“ 

MODE & BEAUTY
 8  Perfekt für den Übergang
10  Einmal aufbrezeln, bitte! 
11 Herbst-Trend Pullunder 
18 Hallo, neue Herbstfrisur
20 Bist du der richtige  
 Lippenstift für mich? 

WOHNEN & PFLANZEN
14 Saisonliebling Chrysanthemen 
60 – 63 Jedes Muster ein Hit

GEWUSST WIE & REISE
26 Wandern Sie sich  
 glücklich und gesund
27 Die Abnehmpille ist da 
28 Spülmaschine für Fortgeschrittene 
70 Charmante Mittelmeer-Inseln 

KOCHEN & BACKEN 
30 Kochen für jeden Tag 
32 Es geht ans Eingemachte 
34 – 37 Unsere liebsten Sonntagskuchen
38 – 40 Saisonliebling Kürbis 
41 Burger gehen immer
42 – 44 Prächtige Sahnetorten 

GEFÜHLE
48 Romantische Fantasien
64 Die innere Oma finden

GESUND LEBEN
53 Wirkt Melatonin gegen  
 chronische Schmerzen? 
54 Wenn Infektionen nachhallen 
56 20 Minuten für meine Gesundheit 
58 Die besten Tricks gegen Narben 

RUBRIKEN
45 Impressum  
49 – 52 Der große LISA-Rätselspaß  
66 Horoskop 73 Gute Unterhaltung  
74 Zum Schluss 75 Poster

Lachfalten sollten  
ab sofort in sein

Haben Sie Fragen? 

Wir sind für Sie da!

instagram.com/lisaredaktionfacebook.com/lisafreundeskreis

Unsere Titelthemen sind  
farbig gekennzeichnet

 Zum Ausschneiden, Sammeln oder Verschenken

Mit ihren  
hübschen  
Blüten ist die 
Chrysantheme 
die DEKO-
KÖNIGIN  
des Herbstes
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Verleiht den Haaren mehr Glanz  Abkühlen, 
einmal pro Woche ins trockene Haar geben, kurz 
einwirken lassen und anschließend auswaschen.
Hilft beim Topfschrubben Heißes Nudelwas-
ser in den Topf gießen und einige Minuten ste-
hen lassen. Anschließend wie gewohnt spülen. 
So lösen sich angebrannte Reste leichter.
Eignet sich als Dünger für Zimmerpflanzen  
Vollständig abkühlen und zum Gießen verwen-
den. Die enthaltenen Mineralstoffe verleihen 
schlappen Blättern wieder etwas Auftrieb.

So vielseitig ist  
Nudelwasser

Einfach & schön
Das brauchen Sie: • große Muscheln  
• bedruckte Servietten • Serviettenkleber • kleiner 
Pinsel • Schere • Klarlack oder  Acrylversiegelung 
• Goldmarker (alles im Bastelladen oder online)

So geht’s: Muscheln reinigen. Von einer 
bedruckten Serviette die oberste Lage 
 abziehen, Motiv ausschneiden und mit 
 Serviettenkleber auf die Innenseite  kleben. 
Nach dem Trocknen überstehende  Ränder 
abschneiden und das Motiv mit Klarlack 
versiegeln. Zum Schluss den Muschel-
rand mit Goldfarbe verzieren – fertig!

Riesige, 
weiß-rote Kürbisse 
schweben über 
den Köpfen der
Besucher

Ach, du 
Heilige
Im polnischen 
Dorf Konoto-
pie steht jetzt 
Europas 
 größte 
 Marienstatue. 
Das Monu-
ment aus  hellem Beton misst 
samt Sockel mehr als 55 Meter. 
Gestiftet wurde es vom Unter-
nehmer Roman Karkosik, der 
dafür rund 23 Millionen Euro 
investiert haben soll.

Tschüss, Mama
Kids allein mit dem Zug 
 unterwegs? Künftig kein 
 Problem: Die Deutsche Bahn 
bietet auf ausgewählten 
 Fernstrecken eine Betreuung 
für alleinreisende Kinder an. So 
kommen die Kleinen sicher zu 
Oma, Papa oder Freunden – 
und die Eltern können dabei 
entspannter loslassen.

Stunden in 
der Luft

... und das ohne einen einzi-
gen Stopp! Ein Airbus A350 
flog von Melbourne bis Tou-
louse, legte dabei mehr als 
23 000 Kilometer zurück und 
landete nach 24 Stunden und 
24 Minuten. Mehr als 3,6 Mil-
lionen Menschen verfolgten 
den Rekordflug online. Ab 
2027 soll der Jet Sydney und 
London nonstop verbinden.

In LISA BLUMEN & 
PFLANZEN (2,49 €) wird 
jetzt kreativ mit Kürbissen 

deko-
riert. Ent-
decken 
Sie da-
bei viele 
 gute 
Praxis-
Tipps.

JETZT IM HANDEL!

24 

Kurz & gut

Romantische  
Schmuckschalen  
aus Muscheln
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Lisa macht Ihre Woche schöner

NEWS  TRENDS   
GLÜCKSMOMENTE



P unkte, die Massen begeistern: Mehr als 
480 000 Menschen strömten zur großen  
Yayoi-Kusama-Ausstellung ins Kölner  

Museum Ludwig. Noch nie zuvor war eine Schau 
so stark besucht wie diese. Zu bestaunen gab es 
ihre berühmten gepunkteten Kürbisse, farbenfrohe 
Installationen und spektakuläre Spiegelräume, in 
denen sich Licht und Formen bis ins Unendliche 
vervielfachen. Die Inspiration dafür ist sehr  

persönlich: Die 97-jährige  
Japanerin verarbeitet in ihrer 
Kunst Halluzinationen, die sie 
seit ihrer Kindheit erlebt. Wer die 
Schau verpasst hat, kann sie 
noch bis 17. Januar im  
Stedelijk Museum in  
Amsterdam sehen.

Alle 
wollen  

Kusama sehen

In Kusamas  
Spiegelraum 

vervielfachen 
sich leuchtende 
Formen bis ins 

Unendliche

Yayoi Kusama ist
97 Jahre alt und 
lebt seit 1977
freiwillig in einer
psychiatrischen 
Einrichtung

Ein paar Euro hier, ein kleiner Betrag dort – 
und plötzlich kommt mehr zusammen, als 
man denkt. Der neue Trend Soft Saving macht  
genau das zum Prinzip: Sparen soll sich nicht 
nach strengem Verzicht anfühlen, sondern 
ganz selbstverständlich und locker in den  
Alltag passen. Statt  jeden Monat eine große 
Summe z urückzu legen,  wandern immer wie-
der kleine Beträge aufs  Sparkonto – etwa das 
aufgerundete  Wechselgeld oder fünf Euro 
zwischendurch. Im Portemonnaie fällt das 
kaum auf, auf dem Konto macht es mit der 
Zeit einen echten Unterschied.

Soft Saving spart  
Ihnen bares Geld  

Kulleraugen, schneeweißes Gefieder und ein  
kugelrunder Körper – Shima Enaga verzau-
bert gerade das Netz. Die nur zwölf bis 
16 Zentimeter kleine Schwanzmeise lebt auf 
der japanischen Insel Hokkaido und wird  
liebevoll Schneefee genannt. Weil sie aus-
sieht wie ein kleiner Wattebausch mit Flügeln, 
hat das Internet ihr noch einen zweiten Spitz-
namen verpasst: fliegendes Marshmallow.

Hier sitzt ein 
fliegendes 
Marshmallow  

Romantische  
Schmuckschalen  
aus Muscheln

538/2026



Von klein auf 
 waren Jennyfer 

und Jessyca 
 unzertrennlich. 

Doch irgendwann 
mussten sie 

 lernen: Wirklich 
nah können sie 

sich nur bleiben, 
wenn jede auch 

ihren eigenen 
Weg gehen darf

„Wer bin ich ohne  
meinen Zwilling?“

N
ein, ich möchte 
mich nur mit dir 
treffen.“ Damit 
hat Jessyca nicht 
gerechnet. Als 

eine Freundin sie nach der 
Schule fragt, ob sie etwas unter-
nehmen wollen, ist für sie klar: 
Jennyfer kommt mit. Doch zum 
ersten Mal möchte jemand nur 
Zeit mit Jessyca verbringen  – 
und das gefällt ihr. Gleichzeitig 
plagt sie das schlechte Gewis-
sen: Ihre Zwillingsschwester 
fühlt sich ausgeschlossen.

Im Doppelpack Getrennt von-
einander zu sein, kennen Jessyca 

und Jennyfer Haas damals 
kaum. Sie wachsen genauso auf, 
wie man es sich bei eineiigen 
Zwillingen vorstellt: gleiche 
Kleidung, dieselben Sachen, die-
selbe Klasse. Auch Turnen, Bad-
minton und den Freundeskreis 
teilen sie. Und egal, was passiert: 
Sie halten zusammen. So  kennen 
sie es und so möchten sie es 
 lange auch beibehalten. Erst in 
der Pubertät entwickeln beide 
ihren eigenen Kleidungsstil. 
Trotzdem werden sie häufig 
verglichen: Wer ist sportlicher, 
wer besser in der Schule? Wird 
eine hervorgehoben, fühlt sich 
die andere schnell übersehen.  

Richtig ungewohnt wird es 
dann bei ihren Praktika: Zwar 
arbeiten beide im Event-Ma-
nagement, diesmal aber an ver-
schiedenen Orten  – Jennyfer 
am Bodensee, Jessyca in Stutt-
gart. Nun sind sie auf sich allein 
gestellt. „Ich war völlig verlo-
ren“, erinnert sich Jennyfer. 
Auch Jessyca merkt: „Ich hatte 
nie gelernt, Entscheidungen zu 
treffen, ohne mich vorher mit 
 Jennyfer abzusprechen.“

Sicherer Hafen Trotzdem  
wissen beide: Sie müssen auch 
ohneeinander zurechtkommen. 
Nach der Schule leben beide in 

Irland, bewusst in verschiede-
nen Städten. Als Jennyfer das 
Geld ausgeht, zieht sie doch zu 
ihrer Schwester. Zurück in 
Deutschland studiert Jessyca  
allein BWL in Fulda  – bis ein 
halbes Jahr später auch Jenny-
fer dort einen Studienplatz  
bekommt. Wieder wohnen sie 
zusammen. Das Muster bleibt: 
Später geht Jennyfer nach Eng-
land und Amerika, verliebt sich 
und baut sich dort ihr Leben 
auf. Als ihre Beziehung zer-
bricht, weiß sie nicht, wohin, 
und kehrt zu Jessyca, die in 
Stuttgart lebt, zurück. „Sie war 
immer mein sicherer Hafen.“

Heute haben 
Jessyca (l.)

und Jennyfer)
ihren eigenen 

Style gefunden
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Als Kinder trugen 
die eineiigen 
Zwillinge Jennyfer 
und Jessyca meist
die gleiche
Kleidung

Infos und 
Fakten

So stärken wir 
Zwillinge als 
 Individuen
In „Nicht ohne meinen 
Zwilling – oder doch?“ 
teilt Jennyfer ihre  
Erfahrungen. Mit ihrer 
Schwester bietet sie 
außerdem Coachings für 
Zwillinge und Eltern an. 
Das sind ihre Tipps

✽  Genau hinschauen  
Nehmen Sie sich bewusst 
Zeit, Unterschiede in  
Aussehen, Mimik 
und Persönlich-
keit wahrzuneh-
men, und spre-
chen Sie beide 
mit ihren Namen 
an, statt nur   
„die Zwillinge“ 
zu sagen. 

✽  Stärken  
fördern 
Nicht ver-
gleichen, 
sondern da-
rauf achten, 
was jedem Einzelnen Freude 
macht und gut liegt.

✽  Freiraum geben Kleidung, 
Hobbys, Freunde oder 
Unternehmungen helfen  
dabei, herauszufinden: Was 
mag ich eigentlich? 

Für Jessyca wird diese Nähe 
zum Problem. In Stuttgart hat 
sie längst ihr eigenes Leben. 
Doch seit Jennyfer bei ihr ist, 
wird sie immer öfter mit ihr ver-
wechselt. „Eine Zeit lang war 
ich genervt vom Zwillingsein. 
Ich fühlte mich unsichtbar.“

Funkstille Eigentlich träumt 
Jessyca schon lange vom Leben 
im Ausland in der Sonne, ver-
schweigt das aber aus Sorge, 
ihre Schwester zu verletzen. 
„Vielleicht auch aus Angst, ich 
könnte sagen: Okay, ich komme 
mit“, wirft Jennyfer schmun-
zelnd im Interview ein. 

Jessyca entscheidet sich 
schließlich für einen Aufenthalt 
in einem achtsamkeitsbasierten 
Kloster. Dort geht es nur um sie: 
ihre Wünsche, ihre Entschei-
dungen und die Frage, wie frei 
sie ihr Leben führen will. Das 
verändert ihren Blick auf vie-
les  – vor allem auf die Bezie-
hung zu ihrer Schwester. 

Zurück im Alltag merkt Jen-
nyfer die Veränderung sofort. 
Jessyca spricht und denkt anders. 
„Ich war nicht mehr die erste 
Bezugsperson“, sagt Jennyfer. 
Sie fürchtet, ihre Schwester zu 
verlieren. „Aber verstehst du 
nicht, dass wir ständig in Angst 
leben, wenn wir voneinander 
abhängig bleiben?“, versucht 
Jessyca ihr klarzumachen. Ins-
geheim weiß Jennyfer, dass 
ihre Schwester nichts  Falsches 
tut. Emotional ist sie aber noch 
nicht so weit. 

Wütend und tief verletzt 
spricht sie nicht mehr mit ihr. 
Vier Wochen lang. „Das fühlte 
sich an wie eine Ewigkeit“, sagt 
Jessyca. In dieser Zeit wird 
Jennyfer klar: Um wieder zu 

ihrer Schwester zu finden, 
muss auch sie sich mit sich 
selbst auseinandersetzen.

 Meditation, eine Coaching-
ausbildung und später das 
Schreiben ihres Buches helfen 
ihr, sich frei zu machen und 
beide Perspektiven zu sehen.

Doppelt so stark Heute sind 
die Schwestern 41 Jahre alt und 
längst nicht mehr ständig zu-
sammen: Jennyfer lebt in Stutt-
gart, Jessyca verbringt die Win-
ter auf Teneriffa oder ist 
monatelang auf Reisen. „Wenn 
wir uns wiedersehen, gibt es da-
für umso mehr zu erzählen.“ 
Jennyfer arbeitet als Atemtrai-
nerin, Jessyca als Mentorin und 
Coach. Mal arbeiten sie ge-
trennt, mal gemeinsam. Aus 
zwei vermeintlichen Hälften 
sind zwei eigenständige Frauen 
geworden. Oder wie Jessyca 
sagt: „Sie ist 100 Prozent, ich bin 
100 Prozent und zusammen sind 
wir 200 Prozent.“

Ständig 
das eigene
Ebenbild vor 
Augen: Die 
Identität der 
Zwillinge war
lange von-
einander
geprägt

 Ich wollte 
nicht mehr mit 
ihr sprechen 

Jennyfer verknüpft 
im Buch (15,99 €, 

Eigenverlag)
ihr Leben mit einer

Romanhandlung 

738/2026



Egal ob Regen, Wind oder
Sonnenschein: Mit diesen
schicken Gefährten sind wir
für jede Wetterlage gerüstet

Perfekt für den 
ÜBERGANG

▼ Feiner 
Stepp
Cool im Schnitt, 
frisch im Farbton: Bei 
so viel Stil kann der 
Herbst ruhig grau 
werden! 149 €, Art.-Nr. 
001263-010-02333, 
Gr. XS – 2XL, 
blutsgeschwister.de

▶ Schöne  
Aussichten
Auf die Details kommt es 
an: Kontrastfarbene Paspeln 
und Knöpfe in Holzoptik 
machen diese 
Fleecejacke 
so beson-
ders. 29 €, 
Art.-Nr. 
547950001, 
Gr. 38 – 56,  
sieh-an.de

▲ Softie
Sowohl draußen 
als auch zu Hause 
sorgt die weiche 
Wohlfühljacke aus 
Teddy-Fleece für 
kuschelige Mo-
mente. Ab 39,99 €, 
Art.-Nr. 376847034, 
Gr. 36 – 54,  
witt-weiden.de

▶ Brit-Chic
Ob Landpartie oder 
City-Trip – der  
lockere Parka im 
Barbour-Stil wirkt zu 
Jeans schön sportiv, 
kann aber auch mit 
Blümchenkleid plus 
Boots begeistern. 
79,99 €, Art.-Nr. 
947844, Gr. 34 – 52, 
bonprix.de

▶ Voll im 
Trend
Mit Teddykragen 
und -Ärmelbesätzen 
vollendet das Modell 
im Biker-Stil edle 
und lässige Looks 
gleichermaßen.  
129 €, Art.-Nr. 
49187610, Gr. 34 – 46, 
Cartoon über 
thefashionstory.com

8 38/2026

Die neuen Jacken & Mäntel

Mode



Und so gehen die 
Promis nach draußen
Bella Hadid (29)

Ist das Topmodel  
unterwegs, ist guter 
Style garantiert. Mit  
hellen Basic-Teilen 
bringt Bella ihren 
Trend-Blouson 
toll zur Geltung 
und rundet  
das edle Farb-
konzept mit  
klassischen  
Accessoires ab.

▲ Verliebt  
in Jeans 
Ein Kurzmantel für  
alle, die nie genug von 
ihrem Lieblingsstoff 
bekommen. Gerade 
topaktuell: der Double-
Denim-Look mit
passender Hose!  
Ab 69,99 €, Art.-Nr. 
663382003, Gr. 36 – 54, 
witt-weiden.de

1 Zeitloses T-Shirt. 29,90 €, Art.-Nr. AKG00
02001000001, Gr. XS – XXL, The Base Theory über 
aboutyou.de 2 Blouson mit Kontrastbünd-
chen. 159 €, Art.-Nr. AMP21U03N-O11, Amber & 
June über zalando.de 3 Sonnenbrille. 34,90 €, 
Art.-Nr. 28393, fielmann.de 4 Jeans „Evy“. 
109 €, Gr. 34 – 46, angels-jeans.de 5 Croissant-
Bag. 139 €, Art.-Nr. 5VA51H1BZ-Q11, zalando.de  
6 Perlenring. 9,95 €, Art.-Nr. 142494505.1 
bijou-brigitte.com  7 Lederslipper. 184 €, 
Art.-Nr. 1174-010, Gr. 36 – 43, paulgreen-shop.de
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Mode

Süßes Doppel
Das beerenrote Dirndl 
gibt es für Klein und 
Groß. Damen-Dirndl, 
89,99 €, Art.-Nr. 
8754290275, Gr. 36 – 50; 
Kids-Dirndl inkl. Bluse, 
59,99 €, Art.-Nr. 
8754400275, Gr. 98 – 140,  
ernstings-family.de

◀ Der  
Knaller
Dank Hingucker-
Schürze in Orange 
ist ein großer 
Auftritt sicher.
Dirndl, 169 €,  
Art.-Nr. 850199100, 
Gr. 42 – 62,  
ullapopken.de

Edle Maid
Sanfte Naturtöne treffen 
auf feinen Glanz –  
perfekt für alle, die sich 
einen Hauch Glamour im 
Festzelt wünschen.
Dirndl „Vivianna“, 189 €, 
Gr. 30 – 48; Bluse „Elanora“, 
49,90 €, Gr. 30 – 50, 
krueger-dirndl.de

◀ Cool
Mit dem 
funkelnden 
Hirsch-Shirt 
lässt sich das 
Wiesn-Gefühl 
auch im  
Alltag tragen. 
39,99 €, Art.-Nr. 
850218123, 
Gr. 42 – 64,  
ullapopken.de

▶ Herzig
Karoschleife 
plus Stickereien 
machen die Tasche 
zum Blickfang. 
19,99 €, Art.-Nr. 
41034111, Catwalk 
über deichmann.com

◀ Blinder 
Anreisser
la peditae am, sim 
que eicium veles 
mo volupi entur lup-
taquae niet que 
vollandae volupien-
tu Preise 00 € sitiand 
estemque volupt odi 
eturemque BlinBus, cor 
Acea no

Einmal aufbrezeln, bitte!

▶ Dunkle 
Eleganz
Der Mix aus Wald-
grün und Schwarz 
wirkt sofort etwas  
geheimnisvoll. Dirndl 
„Wackersberg“, 192 €, 
Gr. 32 – 48; Bluse  
„Zeitlarn“, ab 39,90 €, 
Gr. 34 – 48, Marjo  
über alpenclassics.de
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