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Editorial

Liebe Leserin und lieber Leser,

Mode mit Verantwortung: Auch in dieser Ausgabe zieht sich das Thema >Nachhaltigkeit«
durch alle Rubriken. So stelle ich dir zum Beispiel das Fair Fashion Label Jan 'n June
vor: Ein deutsches Unternehmen mit Sitz in Hamburg, das 2014 von Anna Bronowski
und Juliana Holtzheimer gegriindet wurde.

Aber natlrlich méchte ich dich jetzt im Winter auch dabei unterstitzen, wohlbehalten
durch die kalte Jahreszeit zu kommen. Dafur habe ich nicht nur einen Extra-Artikel
Uber warmende Accessoires - WollmUtzen und Stirnbander - geschrieben, sondern
beleuchte das Thema >Wohlbefinden< auch aus anderen Perspektiven.

Zu diesem Zweck habe ich Gesprache gefuhrt mit zwei sachverstandigen Frauen: Sunita
Ehlers, Achtsamkeits- und Meditationslehrerin, sowie Christina-Maria Lang, Klinstle-
rin und Mentorin fur kreative Selbstflrsorge. In beiden Gespréachen ging es um das
Konzept der Achtsamkeit und wie man mit einer bewussteren Einstellung und kleinen
Verhaltensanderungen im Alltag einen grofien Unterschied machen kann auf dem Weg
zu mehr Wohlbefinden.

Ich bin davon Uberzeugt, dass du beim Blattern durch diese Ausgabe gentigend Anre-
gungen findest, wie du die kalte Jahreszeit fur dich nutzen kannst. Genief3e den Winter
in vollen Zigen und lehne dich entspannt zurlick - der nachste Frihling kommt gewiss!

Wenn du méchtest, kannst du mir auf Instagram oder Gber meine Website gerne schrei-
ben, was dir an meinem Magazin besonders gut geféllt. Ich freue mich auf dein Feedback.

Und nun viel Freude beim Lesen!
Caroline
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Was bedeutet eigentlich Soul Fashion?

Die Idee zu Soul Fashion ist entstanden, nachdem ich jahrelang versucht habe, etwas zu
finden, was >mehr«< ist als >nur< Modeberatung. Die Ubliche Art, Menschen auf der Suche
nach ihrem Style zu begleiten, ist nichts fur mich. Ich will anderen Menschen nicht erzah-
len, welche Farben, Schnitte und Muster sie in Zukunft tragen sollen. Ich sehe keinen
Sinn darin, einen Kérper von allen Seiten zu betrachten und zu sagen: »Hej, mit deiner
Figur bist du eindeutig ein Birnen-Typl« Das will doch niemand héren, oder?

Deshalb schicke ich dich mit >Soul Fashion< auf eine sehr personliche Reise, damit du
dir ein solides und tragféahiges Fundament aufbauen kannst, das dich (wieder) happy
sein lasst mit deiner Kleidung. Naturlich erhaltst du trotzdem wertvolle Styling-Tipps, die
aber nicht nur auf deinen Kérper zugeschnitten sind, sondern auch auf deine emotio-
nalen Bedurfnisse.

In meiner Modeberatung bleibst du stets >die Expertin fur dich selbsts, sprich: Deine Wiin-
sche und Interessen stehen im Mittelpunkt. Mein Ziel ist es, dich dabei zu unterstitzen,
einen Style zu finden, der deinen Charakter und deine Personlichkeit unterstreicht und
es dir méglich macht, authentisch gekleidet aus dem Haus zu gehen.

Kurzum: Soul Fashion ist Mode, die von innen heraus Sinn macht. Es geht nicht nur um
Mode - die Seele mit all ihren Facetten gehort einfach dazu.
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Es gibt viele gute Grliinde, warum du dieses Soul Fashion
Magazin lesen solltest. Die will ich jetzt nicht alle auf-
zahlen. Aber eines kann ich mit Gewissheit sagen: Jede
Person, die sich fir Mode interessiert und sich fur Mode
begeistern kann, wird Spaf} daran haben, dieses Maga-
zin zu lesen!

Alle Inhalte des Magazins sind von mir handverlesen: Es
geht um Knowhow, um Innovation, um Nachhaltigkeit -
immer mit dem Fokus auf die Dinge, die dir dabei helfen,
achtsam und bewusst mit deiner Kleidung umzugehen.

Wenn sich das Lesen dieses Magazins flr dich wie eine
warme Umarmung anfihlt, dann habe ich alles richtig
gemacht. Denn das, was mich antreibt - in allem, was ich
tue - ist der Prozess der liebevollen Selbstermachtigung:
Wenn ich dich also in die Lage versetze, im ersten Schritt
wertneutral und freundlich deine Bedurfnisse wahrzuneh-
men und im zweiten Schritt in fur dich passende Kleidung
zu Ubersetzen, dann ist das meine allergréfte Freude.

Warum ich Mode so liebe? Weil du hier das finden kannst,
was dich DU sein lasst. Und der Weg dahin steht jedem
Menschen offen. Frage dich: In welchem Outfit habe ich
mich zuletzt ganz verliebt im Spiegel angeschaut? Was
lasst mein Herz héherschlagen? Denke an Lady Gaga, Iris
Apfel oder Sarah Jessica Parker - ein gelungenes Outfit
erzéhlt ganz viel Uber die Werte einer Person. Kleidung
kann dir das Gefuhl geben: Ich glaube an mich. Ich bin
unique. Niemand vor mir war so wie ich, niemand nach
mir wird so sein wie ich.

Als > Mode-Mutmacherin< méchte ich, dass du dich im
Umgang mit deiner Kleidung frei fahlst. Was auch immer
es ist, was dich in diesem Magazin dazu inspiriert, etwas
Neues zu wagen - ich bin jetzt schon davon lUberzeugt,
dass es sich fir dich lohnen wird.



Kleiderschrank. W| durfen Ier o -
uns mehr und mehr fur grune
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TITEL THEMA

Anziehen und Wohlfiihlen

Der ultimative Mode-Guide

fir die kalte Jahreszeit

Im Herbst und Winter scheint nicht gerade der rich-
tige Zeitpunkt zu sein fiir den groBen modischen Auf-
tritt: Wer sieht schon stylisch aus mit Schal, Miitze und
Handschuhen? Und doch kénnen wir Einiges tun, um
in der kalten Jahreszeit nicht auf schicke Outfits ver-
zichten zu miissen.

Hier kommen 20 coole Styling-Tipps, die dich stilvoll durch
den Winter bringen:

Warmende Kleidung gegen die Kalte

Wenn du nicht frieren willst, dann ist es klug, dich out-

fittechnisch entsprechend anzupassen an die kalten
Temperaturen: Wollwesten, Strickmantel oder Cordhosen
sind beispielsweise perfekte Partner fur kalte Tage. Werde
dabei aber nicht zu bieder in deiner Auswahl und versuche,
dem Look eine moderne Note zu geben oder durch ein
witziges Accessoire zu Uberraschen. Ein Gurtel in einer
psychedelischen Farbe, farbenfrohe Sneaker oder eine
dicke Statement-Kette brechen die Biedermeier-Vibes
ganz schnell auf.

Poncho als Alleskénner und Eyecatcher
2 Fast jedes Outfit lasst sich stylisch aufpeppen mit
einem Poncho. Ich bin ein grof3er Poncho-Fan! Das
macht optisch immer was her und hélt gleichzeitig schén
warm. Man kann sie zu jeder Gelegenheit anziehen. Wer
es lassig mag, greift vielleicht zur Grof3strick-Variante in
Oversize-XXL-Gréf3e. Zum Besuch eines klassischen Kon-
zerts kann ein feingewebtes Cape die richtige Wahl sein.
Kurzum: Ponchos sind echte Alleskénner und verleihen
jedem Look eine extra Portion Schwung!

Ein perfektes Paar Stiefel
3 Investiere in ein Paar stylische Stiefel, die zeigen, wer
du bist und fur was du stehst. Verspielt, rockig oder
klassisch - lass dir Zeit, um das Richtige zu finden. Achte
dabei auf gute Qualitat, damit du lange Freude an den
Stiefeln hast. Probiere verschiedene Styles und Farben
aus. Vielleicht passen extravagante Cowboystiefel zu dir
und deinem Stil. Oder ein Paar ausgefallene Chelsea-
Boots. Auch Plateaustiefel konnen ein trendiger Hingucker
sein - und zaubern dich direkt ein paar Zentimeter gréfier.
Wofir auch immer du dich entscheidest: Stiefel kdnnen
sehr modern und selbstbewusst wirken, wenn wir nicht
zupraktisch<« denken. Entscheide dich bewusst fir etwas
Unerwartetes und trage dein neues Paar zu allen még-
lichen Gelegenheiten. So entdeckst du schnell, welche
Outfits am besten zu deinen neuen Stiefeln passen, und
du wirst sie schon bald nicht mehr missen wollen.
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Giirtel als Highlight

Im Winter kann es beim Styling schnell einténig und

fad werden. Um dem entgegenzuwirken, kannst du
mit einem Gurtel fir Abwechslung sorgen. Sei dabei so
kreativ wie méglich: Probiere verschiedene Farben aus.
Experimentiere mit der Lange. Wéhle Gurtelschnallen aus
verschiedenen Materialien wie Silber, Messing oder Edel-
stahl. Und dann entscheide dich firr das, was dir am besten
gefallt. Fur einen besonders lassigen Look kannst du einen
extrabreiten Gurtel mit groBer Schnalle wahlen und damit
deine Taille betonen. So oder so - Glrtel machen immer
einen Unterschied.

Kraftige Farbtone im Winter

5 Gerade in der dunklen Jahreszeit lohnt sich der Ein-
satz von kraftigen Farben. Diese wirken besonders

lebendig, wenn du sie mit zarten Pastelltdénen kombinierst.

Du kannst auch einen monochromen Look in nur einer

Farbe kreieren. Insbesondere warme Farben wie Tomaten-

rot oder Orange heben im Winter sofort die Stimmung.

Weiche Stoffe mit Kontur
6 Stoffe wie Samt, Kaschmir oder Merinowolle sehen
edel aus, halten warm und sind gleichzeitig superge-
mutlich. Raffiniert wird der Look, wenn du diese weichen,
anschmiegsamen Stoffe mit robusten Teilen kombinierst,
z.B. aus Leder, Denim oder Cord. Das sorgt fir Gegensatz-
lichkeit und schenkt dem Ganzen eine gewisse Lassigkeit.
Auch Wildleder oder Canvas hebt sich von den Kuschel-
Stoffen ab und gibt sofort mehr Kontrast.

Farbtupfer gegen den Winter-Blues

Setze farbliche Akzente, die das Grau-in-Grau des

Winters Uberstrahlen! Dein Outfit hat besonders viel
Strahlkraft, wenn du dezente Téne mit leuchtenden Farben
kombinierst, wie zum Beispiel einen marineblauen Anzug
mit einer Bluse in einem knalligen Orange. Dunkle Gra-
nitténe lassen sich sehr gut mit hellen Gelbtédnen kom-
binieren. So oder so: Farbe vertreibt den Winter-Blues
- zumindest optisch.

Funktionskleidung an kalten Tagen

Wer viel drauf3en unterwegs ist, kommt meist nicht

drumherum: Funktionskleidung, die - je nach Mate-
rial - atmungsaktiv, isolierend, windabweisend und/oder
wasserdicht ist. Funktionale Kleidung wirkt oft nicht son-
derlich &sthetisch. Entscheide dich, wenn moglich, fur stil-
volle Modelle. Achte vor allem darauf, dass die Farben zu
dir und deinem Typ passen. Vermeide zu ausgefallene
Farben, die unschén ins Auge stechen wie Neongriin oder
Neongelb. Falls du unbedingt etwas Ausgefallenes tragen
willst, stelle sicher, dass die Farbtdne zu dir passen und
du dich wirklich wohl darin fuhlst.

» Mein Extra-Tipp:
Mittlerweile gibt es funktionale Kleidung auch aus
nachhaltigen Materialien. Wenn du dich umwelt-
bewusst verhalten willst, dann bevorzuge Fasern
aus naturlichen Rohstoffen wie Wolle und Hanf oder
recyceltem Polyester.

Keine Angst vor Strickmustern
9 Lass dich in der kalten Jahreszeit nicht davon abhal-
ten, wilde und bunte Strickmuster zu tragen, um fur
Abwechslung zu sorgen. Ein dicker Wollpullover mit einem
interessanten Strickmuster ist perfekt daflir geeignet, um
ein winterliches Outfit zu kreieren. In Kombination mit einer
schmal geschnittenen Hose und Lederstiefeln kannst du
kaum etwas falsch machen. Du kannst den Look noch
weiter aufpeppen mit angesagten Statement-Accessoires,
wie zum Beispiel einem Paar extravaganter Ohrringe. Damit
gibst du dem Strickmuster-Outfit einen besonderen Twist.
Einfach ausprobieren!

Keine Angst vor Strickmustern

Wie wére es mit ein paar verspielten Details wie
1 Bommeln, Fransen oder Stickereien? Auch Web-
pelz oder kleinen Perlen kénnen fur Abwechslung sorgen.
Je nachdem, wie glamourds oder verspielt du dein Outfit
gestalten méchtest, kannst du solche Details individuell
auf dein Outfit abstimmen. Probiere gerne hin und wieder
etwas Neues aus, denn Kreativitat ist beim Styling eine
der wichtigsten Zutaten.

Kennst du schon den Soul Fashion Club?

Nein, noch nicht? Dann lass mich dir erzahlen,
was du erwarten kannst: Im Soul Fashion Club
hast du die Mdglichkeit, dich intensiv mit dir
und deinem Kleiderschrank auseinandersetzen.
Der intensive Austausch Uber das, was dich in
Sachen Mode gerade am meisten beschéf-
tigt, lasst dich wachsen und sorgt fur Veran-
derung. Dank der wertschéatzenden und sehr
inspirierenden Atmosphare kommst du schnell
auf neue Ideen und probierst neue Styles und
Stilrichtungen aus. Und nicht nur das: Als Mit-
glied hast du Zugang zu exklusiven Events und
Workshops, die es nurim Soul Fashion Club gibt.

Mehr dazu erfahrst du hier: Direkt zum Soul

Fashion Club
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Helle Accessoires fiir die kalte Jahreszeit
11 Schals und Muitzen in hellen Farben wie Creme-
weif3, Beige oder Sand sind ideale Partner, wenn es
darum geht, stimmungsmafig gut durch die kalte Jahres-
zeit zu kommen. Auch eine Handtasche oder ein Rucksack
in hellen bzw. pastellfarbenen Ténen sind stilvolle Hin-
gucker. Last but not least: Schuhe! Weifle Sneaker oder
Boots in hellen Metallic-Ténen - als modisches Statement
der perfekte Upgrader fur jeden Anlass.

Pulswéarmer als modisches Must-Have
1 2 Pulswérmer? Mein absolutes Lieblingsaccessoire
im Winter! Pulswérmer gibt es in unterschiedli-
chen Ausfiihrungen und bieten nicht nur ein modisches
Upgrade, indem sie auf besondere Weise die Armelkanten
betonen, sondern halten gleichzeitig angenehm warm.
So eignen sie sich hervorragend fur die kalte Jahreszeit
- besonders fur Menschen, die schnell frieren. Egal ob
dick oder dlinn, gestrickt, gewalkt oder gehéakelt, schlicht
oder pompds, gemustert oder unifarben - Pulswéarmer sind
ideale Begleiter, wenn das Thermometer fallt.

» Mein Extra-Tipp:

Eine Alternative zu Pulswarmern sind Armstulpen.
Davon besitze ich gleich mehrere Modelle. Beson-
ders gern trage ich die etwas langeren Armstulpen
unter Jacken oder Manteln und lasse sie unter den
Armeln hervorschauen. Das sorgt filr einen interes-
santen Layering-Look und hélt noch dazu herrlich
warm an kalten Tagen.


https://caroline-sommer.de/der-soul-fashion-club/
https://caroline-sommer.de/der-soul-fashion-club/
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Ein Schal, der mehr als nur Warme spendet
1 3 Ein kuscheliger Schal ist im Winter ein echter
Alleskdnner, denn er sorgt bei niedrigen Tem-
peraturen drau3en wie drinnen fur angenehme Warme.
Aber nicht nur das - so ein Schal zieht auch Blicke auf
sich! Wenn ich einen Raum voller Menschen betrete, dann
bleiben meine Augen garantiert an der Person kleben, die
einen schénen, grof3en, originellen Schal tragt. Wenn dein
Outfit also im Winter ein wenig fade wirkt, kannst du dem
Ganzen sehr simpel mehr Witz und Charme verleihen,
indem du einen farbenfrohen Schal tragst.

» Mein Extra-Tipp:

Kennst du die Brigitte-Aktion »Schal fiirs Leben«?
Das ist eine jahrliche Spendenaktion der Zeitschrift
Brigitte. Dabei werden von verschiedenen Desig-
nern exklusive Schals entworfen, die fir den guten
Zweck verkauft werden. Mit dem Erlos der Aktion
konnten bereits zahlreiche Hilfsprojekte unter-
stUtzt werden, beispielsweise im Bereich der Bil-
dung, Gesundheit oder finanziellen Unabhangigkeit
von Frauen. Die Aktion ist ein grof3artiges Beispiel
daflr, wie Mode und soziales Engagement mitein-
ander verbunden werden kénnen. Mehr Infos unter:
Hier klicken

Strumpfhosen fiir einen modebewussten Winterlook
1 4 Eine Strumpfhose ist fir mich im Winter ein Muss,
da ich leidenschaftlich gerne Récke und Kleider
trage, auch bei niedrigen Temperaturen. Wenn du bisher
kein gro3er Fan von Strumpfhosen gewesen bist, dann
probiere vielleicht mal eine Strumpfhose mit niedriger
Taille aus. Moglicherweise ist das Tragegefuhl sofort viel
angenehmer als bei den herkdmmlichen Modellen. Ich
personlich liebe Strumpfhosen mit Muster und besitze
deshalb gleich mehrere Exemplare in verschiedenen
Farben.

Ein Hauch von Schnee
und ein Kleid dazu:
Schoén wie die Eiskonigin.

Nierenwéarmer halten rundum warm
1 Bist du eine richtige Frostbeule? Warum dann
5 nicht mal einen Nierenwérmer ausprobieren! Ich
trage sie gerne drunter, aber auch drlber - als eine Art
>Minirock¢. Das hélt schén warm und sieht stylisch aus.
So ein Nierenwarmer bietet viele Vorteile: Er unterstitzt
die Nierenfunktion und halt die Kérpertemperatur kons-
tant. Zudem kann er Riickenschmerzen lindern. AuBerdem
fordert er die Entspannung und reduziert Stress. Das ist
moglichweise alles nicht wissenschaftlich erwiesen, aber
subjektiv sicher richtig. Ich bin ein grof3er Fan!

» Mein Extra-Tipp:
Sehr schéne Nierenwarmer-Modelle gibt es online
bei vincente: Hier geht's direkt zum Shop
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Warm und stylish: Stulpen fiir den Winter
1 6 Im Winter fur mich unverzichtbar: Stulpen! Sie
halten nicht nur schén warm, sondern sehen
auch noch gut aus. Ist ein bisschen 80er Jahre Aerobic-
Style wie bei Jane Fonda, das gebe ich gerne zu - aber
an kalten Tagen méchte ich nicht darauf verzichten. Ich
trage Stulpen sowohl zu Kleidern und Rocken als auch
zu Jeans: Hellblaue Hemdbluse, darliber ein Kaschmir-
pullover in Cremeweif3, Blue Jeans und dazu Beinstulpen
- naturlich in der gleichen Farbe wie der Pullover - fur
mich an kalten Tagen ein echter Alleskédnner-Look. Ich
besitze mehrere Paar Stulpen in verschiedenen Farben
und wirde sagen, es ware einen Versuch wert, falls du es
noch nie probiert hast.

Altes Gewebe neu entdeckt: Jacken und Méntel
aus Loden
17 Ich habe einen Sinn fir Tradition und Alther-
gebrachtes. Wenn ich in Bayern unterwegs bin,
dann schaue ich gerne in Trachtenmode-Geschéften nach
Kleidung, die ich auch im hohen Norden tragen kann,
ohne albern zu wirken. Wobei das bei mir zu Hause in
Berlin wahrscheinlich eh keine Rolle spielt, weil hier jede*r
modetechnisch machen kann, was er will. Eines weif3 ich
jedenfalls sicher: Loden hélt warm! Es ist ein Gewebe, das
fur seine warmenden Eigenschaften bekannt ist. Loden
besteht aus hochwertiger Schurwolle und wird oft fur
Mantel und Jacken verwendet. Das Material ist sehr dicht
gewebt, wodurch es ausgezeichnet isoliert und zusatzlich
noch Warme speichert. Es hélt den Kérper warm, indem
es die Kérperwérme einschlieBt und gleichzeitig vor Wind
und Kalte schutzt. Dartber hinaus ist Loden wasserabwei-
send; es ist also kein Problem, wenn man damit mal in den
Regen kommt. Ich trage gerne Loden, aber bei klirrender
Kalte ist es dann doch kein ausreichender Schutz. Hier
braucht es noch zusatzliche Schichten, um nicht zu frieren.

Beanie-Mutze a la Torsten Strater
18 Kennst du Torsten Strater? Das ist ein deut-
scher Comedian, der fir seinen lassigen Look
bekannt ist, zu dem oft auch eine Beanie-Mutze gehort.
Ob du selbst es cool findest, wie Torsten Strater eine
Beanie-Mutze in Innenrdumen zu tragen, hangt natir-
lich von deinem persénlichen Geschmack ab. Wenn du
dich jetzt davon inspiriert fuhlst und es dir gefallt, dann
ist es dein gutes Recht, dich mit einer Beanie-MUtze zu
schmuicken. Auf jeden Fall ist es in kiihlen Raumen durch-
aus eine geeignete Mafinahme, um sich warm zu halten.

Kuschelige Socken aus Wolle oder vegan
19 Trage dicke, gemutliche Socken. Socken aus
Merinowolle sind besonders zu empfehlen: Sie
halten schén warm und sind superweich. Es gibt auch
vegane Varianten: Hier wird auf Wolle & Co. verzichtet
und die Socken werden aus tierleidfreien Materialien wie
Bio-Baumwolle, Bambus oder hochwertigen Recycling-
Stoffen gefertigt.

» Mein Extra-Tipp:

Achte darauf, wenn die Socken zu sehen sind, dass
sie farblich und vom Stil her zum restlichen Outfit
passen. Vermeide grelle oder auffallige Sockenfar-
ben, wenn sie nicht zum Rest des Outfits passen.
Auch die Léange der Socken ist relevant und sollte
an die Hohe der Schuhe angepasst sein. Dicke
Wollsocken sehen besonders schick aus zu l&ssi-
gen, rustikalen Looks wie zum Beispiel Strickjacke
und Karo-Hemd. Auf jeden Fall missen die Socken
in einem einwandfreien Zustand sein. Sonst sieht
es schnell aus wie Arbeitskleidung auf dem Weg
in den Stall.

»,Mode ist nichts, was nur in Kleidung existiert.
Mode 1st 1n der Luft, auf der Stralse, Mode

hat etwas mit Ideen zu tun, mit der Art

wie wir leben, mit dem was passiert.”

Coco Chanel

9


https://www.brigitte.de/leben/wohnen/selbermachen/stricken/schal-fuers-leben/schal-fuers-leben-2023--10-jahre-unterstuetzung-13591012.html
https://vincente.de/products/kopie-von-nierenwarmer-minirock-schurwolle-merino?_pos=2&_sid=e108c7743&_ss=r
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Warmende Unterwiésche an kalten Tagen
20 Im Winter macht es durchaus Sinn, sich fir
Unterwasche zu entscheiden, die warmhalt.
Es gibt verschiedene Arten, die daflr in Frage kommen.
Thermounterwésche beispielsweise besteht aus speziellen
Materialien wie Merinowolle oder synthetischen Fasern,
die Wérme isolieren und Feuchtigkeit ableiten, so dass
du nicht tbermafig ins Schwitzen kommst. Unterwésche
aus einem Wolle-Seide-Gemisch ist ebenfalls eine gute
Wahl fir kalte Wintertage. Es gibt auch spezielle Funk-
tionsunterwasche, die extra entwickelt wurde fur Out-
door-Aktivitaten bei kaltem Wetter. Sie besteht oft aus
feuchtigkeitsableitenden Materialien, die den Kérper warm
und trocken halten. Fur was auch immer du dich ent-
scheidest: Es ist wichtig, auf die richtige Passform und
GroBe der Unterwasche zu achten, damit sie ihre war-
menden Eigenschaften optimal entfalten kann. Wenn du
dich unsicher fiihlst, dann lasse dich dazu im Fachhandel
entsprechend beraten.

» Mein Extra-Tipp:
Kostenglnstig, umwelt-zertifiziert und Bio: Das

Merino Langarmshirt aus dem DILLING Online-
Shop: Hier klicken

Mit diesen 20 coolen Styling-Tipps steht jetzt einem sty-
lischen Winter eigentlich nichts mehr im Weg. Der ent-
scheidende Faktor dabei ist und bleibt, dass du dich in
dem, was du tragst, wohl fuhlst.

Sei kreativ, probiere verschiedene Varianten aus, spiele
herum und mache Experimente, um in Ruhe herauszufin-
den, welche Outfits dir am besten stehen. Lass dir Zeit, um
zu erkennen, was dein Herz héherschlagen lasst. Ein guter
Gradmesser dafir ist der Moment, wo du dich plétzlich im
Spiegel mit ganz verliebten Augen anschaust. Denn deine
Freude an der Mode ist das Geheimnis eines jeden gelun-
genen Looks - ganz egal, in welcher Jahreszeit.

Zarte Farben

- perfekt an
einem frostigen
Wintertag!

Quelle: VIVI

MODE ABC

Bucket Hat

Puh, wie beschreibt man das jetzt? Also, ich versuch’s
mal: Charakteristisch ist der runde Schnitt und die nach
unten geneigte Krempe, so dass ein Bucket Hat perfekt
als Regenschutz geeignet ist. Wenn ich einen Bucket Hat
sehe, dann denke ich spontan sofort an einen Angel- oder
Wander-Ausflug.

Bucket Hats dienten wohl ursprunglich Fischern und Far-
mern als Schutz vor Wind und Wetter. Erst in den 1960er
Jahren wurde der Hut zum modischen Accessoire. Und
das muss ich neidlos zugeben: Egal, ob man sich fir ein
grof3es, bauchiges Modell oder ein kleines, bescheide-
nes entscheidet - so ein Bucket Hat erzahlt sofort: »Ich
bin Fashionl«

Bei der Frage nach Bucket Hats taucht zwangslaufig Sido
vor meinem inneren Auge auf. Auf seiner Merch Website
bietet er tatsachlich Gber zehn (!) verschiedene Fischer-
hut-Varianten an. Das grenzt ja fast schon an Kult!

Vielleicht ist der Bucket Hat bei Promis auch deshalb so
beliebt, weil er fir mehr Privatsphare sorgen kann: Einfach
die Krempe nach unten driicken, schon ist das Gesicht

Mode ABC

Klassische Eleganz mit Sustainability: Vegan
und aus 100% recyceltem Polyester.
© VIVI MARI [keine Werbung, nur Empfehlung]

- jedenfalls bei gesenktem Kopf - vor neugierigen Bli-
cken geschutzt.

Ich kann mir keinen echten Grund vorstellen, warum ich
einen Bucket Hat tragen sollte - auB3er vielleicht im Urlaub.
Dank des Schirms rundherum, gibt es natirlich einen grof3-
artigen Schutz vor zu viel Sonneneinstrahlung, was nitz-
lich sein kann, wenn man der Sonne aus dem Weg gehen
will.

Wer das Extravagante mag, sollte sich nicht scheuen, sein
Outfit mit einem Bucket Hat zu krénen - ist auf jeden
Fall ein Hingucker! Es gibt mittlerweile eine riesig grofie
Auswahl, verschiedene Materialien, verschiedene Farben
und Muster - da ist es wirklich nicht schwer, ein Modell zu
finden, das am besten zu einem passt.

Eines ist klar: Bucket Hats sind sehr bequem zu tragen.
Und far den Winter gibt es den Bucket Hat mittlerweile
auch in>flauschigg, also mit Kunstpelz oder Kunstfell. Das
hélt schén warm - und sieht naturlich extrem stylish aus!
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https://eu.pangaia.com/products/365-track-pants-chestnut-brown
https://vivimari.com/en/products/bucket-hat-solid-black?gclid=Cj0KCQjwy4KqBhD0ARIsAEbCt6j1bXiTDWXMYtbiHxbTBHYnFPLffGLVkphXgem-IAZbr4dyxlKSCgEaAtALEALw_wcB&utm_campaign=sag_organic&utm_content=sag_organic&utm_medium=product_sync&utm_source=google&variant=42307468329175
https://www.dilling.de/produkt/merino-langarmshirt-damen-natur-fg-7536-0113-002?gad_source=1&gclid=CjwKCAiAvdCrBhBREiwAX6-6Uh1SbDXOpORGgyWRucSuNA2P4KoUdA-dZvtJ8fT1paefvhf_6M1c1BoCP4sQAvD_BwE

Kuschelige Accessoires

KUSCHELIGE ACCESSOIRES

Wollmiitzen und Stirnbander

Kopfschmuck, der dich auch bei starkem Frost garantiert warmhalt

Wollmiitzen und Stirnbander? Im Winter unverzicht-
bar! Wollmiitzen sind super, weil sie uns vor Wind und
Kélte schiitzen. Und nicht nur das: Viele Modelle sehen
heutzutage richtig stylisch aus. Leider gibt es oft ein
Problem, wenn wir die Miitze vom Kopf ziehen: Dann
stehen uns entweder die Haare zu Berge oder die Frisur
ist ruiniert. Stirnbéander oder Ohrenwarmer sind hier
eindeutig die bessere Wahl, weil sie das Haarstyling
weniger schnell zunichtemachen.

Muitzen sind flr mich ein Muss, sobald die Temperaturen
unter 15°C sinken. Zum Gllck gibt es eine grofie Auswahl
an Farben, Mustern und Materialien. Je nachdem, fur wel-
chen Look man sich entscheidet, kann der Stil variieren
von alpin< bis >urban«. Auch Stirnbander bieten eine breite
Palette an stilistischen Méglichkeiten: Schlicht & sportiv
- oder reich verziert mit Federn, Perlen und Strassglit-
zerteilchen. Ohrenwarmer sind nicht jedermanns Sache,
aber ich persénlich mag den Retro-Look und finde sie
cool, wahrend andere sie vielleicht nicht so trendy finden.
Letztendlich kommt es immer darauf an, wie man sie in
den eigenen Stil integriert.
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Hier mal ein kleiner Uberblick tiber einige Arten von war-
menden Kopfbedeckungen:

« Beanie: Im Gegensatz zur klassischen Mutze, die am
Hinterkopf eng abschliefit, sitzt die Beanie komfor-
tabler und geht von der Lange her Gber den Hinter-
kopf hinaus.

« Bommelmiitze: Eine Mltze mit einem Fell- oder Woll-
knauel (Bommel) obendrauf.

« Slouchy Miitze: Eine lockere, etwas sackartige Mutze
mit mehr Volumen.

« Fliegermutze: Eine Mutze mit Klappohren fur zuséatz-
liche Warme.

« Zopfmuster-Mutze: Eine Strick-Mutze mit einem auf-
falligen Zopfmuster.

« Stirnband: Ein Band aus Wolle oder einem ande-
ren Material, das um den Kopf getragen wird, um die
Ohren warm zu halten.

« Ohrwarmer: Ahnlich wie ein Stirnband, aber mit spe-
zieller Form, um die Ohren besonders gut zu schiitzen.

Diese Liste ist naturlich nicht vollstandig; es gibt sehr viel
mehr Varianten auf dem Markt. Aber es macht deutlich,
wie viele Moglichkeiten es gibt, sich den Kopf warm zu
halten. Und wenn du jetzt denkst, Miitzen stehen mir nicht,
dann lass dir gesagt sein: Mutze ist nicht gleich Mutze.
Vielleicht hast du bisher nur noch nicht das Richtige fur
dich gefunden.

Kuschelige Accessoires

“Ich trage diese Miitze natiirlich nicht,
well ich denke, dass es eigentlich schick
ware, das 1st klar. Schick 1st was anderes.”

Auch in Bezug auf die Materialien gibt es Unterschiede:

« Wolle: Miitzen und Stirnbénder aus 100% Wolle halten
besonders gut warm. Merinowolle ist eine besonders
hochwertige und feine Art von Wolle, die allerdings
sehr empfindlich ist.

« Acryl: Eine synthetische Alternative, wobei das Mate-
rial nicht so warmend ist wie reine Wolle. Dafur ist
Acrylwolle in der Regel pflegeleichter und kann in
der Maschine gewaschen werden.

« Fleece: Ein leichtes, weiches und flauschiges Material,
das oft als Innenfutter fur Wollmitzen und Stirnbander
verwendet wird. Es ist warm und leitet Feuchtigkeit
ab, aber Fleece ist nicht so atmungsaktiv wie Wolle.

« Baumwolle: Obwohl Baumwolle nicht so stark isoliert
wie Wolle, kann sie fur die Herstellung von Mitzen
und Stirnbander verwendet werden. Baumwolle ist
atmungsaktiv, weich und hautfreundlich. Allerdings
neigt Baumwolle dazu, Feuchtigkeit zu absorbieren,
anstatt sie abzuleiten, und ist daher bei starkem Schwit-
zen weniger geeignet.

« Mischgewebe: Viele Miitzen und Stirnbander bestehen
aus einer Mischung verschiedener Materialien wie z.B.
Wolle und Acryl. Diese Mischungen sind der Versuch,
die besten Eigenschaften der einzelnen Materialien
miteinander zu kombinieren und eine gute Balance zu
finden aus Warme, Weichheit und Pflegeleichtigkeit.

Torsten Strater

Jedes Material hat seine Vor- und Nachteile. Wenn du
Uberlegst, fur welches Material du dich entscheiden soll-
test, dann bedenke vor allem den Verwendungszweck und
die Wetterbedingungen. In der Grof3stadt auf dem Weg
zur Arbeit brauchst du etwas anderes als beim Wintersport
in den Bergen. Wenn du es noch dazu nachhaltig haben
willst, dann sind natirliche Fasern, die ohne Chemikalien
produziert werden, sicherlich die beste Option.

Auch beim Waschen und beim Entfernen von Flecken gibt
es Einiges zu beachten:

« Uberpriife immer die Pflegehinweise des Herstellers
auf dem Etikett der Mitze oder des Stirnbands. Dort
findest du Anweisungen zum Waschen und zur opti-
malen Pflege des Produkts.

« Je nach Material und Pflegehinweis kénnen Mutzen
und Stirnbander entweder von Hand oder in der
Maschine gewaschen werden. Handwasche ist in
der Regel schonender und wiirde ich dir empfeh-
len, insbesondere fur Strickmitzen und Stirnban-
der, um Formverlust oder Verfilzung zu vermeiden.
Bei der Maschinenwéasche solltest du Mutzen und
Stirnbander am besten in einem Wéschenetz oder
in einem Kissenbezug waschen, um sie vor Reibung
zu schitzen.

« Beachte auf jeden Fall die empfohlene Waschtem-

peratur auf dem Etikett. Je niedriger die Temperatur,
desto schonender fir das Material. =
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Wenn deine Mutze oder dein Stirnband Flecken hat,
solltest du mdglichst schnell handeln. Entstandene
Flecken bekommt man eher wieder raus, wenn man
sie nicht trocknen und damit auch tief ins Gewebe
eindringen lasst. Egal, um welchen Fleck es sich han-
delt: Teste am besten vor der Reinigung an einer
unauffalligen Stelle, ob das gewahlte Mittel das Mate-
rial nicht schadigt.

+ Olbasierte Flecken: Trage vorsichtig etwas mildes
Spulmittel auf den Fleck auf. Lasse es kurz ein-
wirken und spule es dann griindlich aus.

+ Wasserbasierte Flecken: Verwende warmes
Wasser und sanfte Seife, um den Fleck zu ent-
fernen. Reibe vorsichtig Uber den Fleck und splle
ihn anschlieBend grindlich aus.

+ Hartnéackige Flecken: Hier kannst du spezielle Fle-
ckenentferner oder Faserschutzmittel verwenden.
Lies die Anweisungen sorgfaltig durch und testen
das Mittel zunachst an einer unauffélligen Stelle.

« Trocknen: Lasse die Mltzen und Stirnbander nach
dem Waschen flach auf einem Handtuch trocknen,
um ihre Form zu erhalten. Vermeide dabei externe
Heizquellen wie Heizkérper oder dhnliches, da dies
zu Verformungen flihren kann. Drehe die Teile gele-
gentlich um, damit sie gleichmafig trocknen.

Wenn du diese Tipps beherzigst, kannst du viel daftr tun,
dass deine Mitzen und Stirnbander dir richtig lange erhal-
ten bleiben und weder Form noch Farbe verlieren.

Und zum Schluss noch ein Shopping-Geheim-Tipp: Ein
besonders schéne und hochwertige Slouchy Mutze gibt
es bei Posseimo, eine Slow Fashion Marke aus Nieder-
sachsen, die Strickbekleidung herstellen: Hier geht’s zur

Slouchy Mutze.

Wenn du also im Winter auch bei Minusgraden modisch
eine gute Figur machen willst, dann lohnt sich die Anschaf-
fung einer schicken Mutze auf jeden Fall. Und meines
Erachtens mach es Sinn, in ein Slow Fashion Modell zu
investieren, denn was gibt es Schdneres, als bei Schnee
und Eis warm eingepackt zu sein und dabei gleichzeitig
noch was Gutes fir die Umwelt zu tun?

Kuschlig warm eingepackt an
kalten Wintertagen.
© Posseimo [keine Werbung]

How you love yourself 1s how you
teach others to love you.

Rupi Kaur
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https://www.posseimo-shop.de/slouch-beanie-50
https://www.posseimo-shop.de/slouch-beanie-50
https://www.posseimo-shop.de/slouch-beanie-50

Die Farbe Schwarz

Schwarz als Modefarbe

Uber die Wirkung und Bedeutung
von Schwarz in der Mode

Schwarz ist beliebt bei Modemachern und Modema-
cherinnen. Schlicht, sexy, elegant - von Avangarte bis
Gothic - alles méglich! Mit Schwarz liegt man selten
verkehrt. Es lasst sich gut kombinieren und passt zu
fast jedem Anlass. Das kleine Schwarze ist nicht ohne
Grund ein Klassiker.

Schwarz gehort - wie auch Weif3 und Grau - zu den soge-
nannten unbunten Farben. Per Definition ist Schwarz
keine Farbe, sondern ein Mix aus allen Farben, da es
das gesamte sichtbare Licht absorbiert.

Der Farbcode von Schwarz ist #000000, was eindrucks-
voll sichtbar macht, dass Schwarz im libertragenden
Sinne das >Nichts< symbolisiert, also etwas, das man
nicht wirklich sehen kann.
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Warum wird Schwarz als >seriés< betrachtet?

Schwarz ist neutral und zeitlos. Schwarze Kleidung verleiht
uns eine besondere Ausstrahlung, wir wirken gesetzt und
verlasslich, was in vielen Branchen bis heute gern gesehen
wird. Bis heute greifen wir zu Schwarz, wenn es um formelle
oder wichtige Anlasse geht wie Geschéaftsbesprechungen,
Bewerbungsgespréache oder offizielle Veranstaltungen.

Schwarz wird oft mit Eigenschaften wie Ernsthaftigkeit und
Professionalitat in Verbindung gebracht. In vielen Berufs-
und Geschaftsumgebungen wird ein Outfit in Schwarz
daher als passende Kleidung angesehen, um einen serid-
sen Eindruck zu hinterlassen.

NatUrlich betrachtet nicht jede*r die Farbe Schwarz als
>serids<. Farbassoziationen kénnen von Person zu Person
variieren. Dennoch hat Schwarz eine breite Akzeptanz als
seridse Farbe.

Die Bedeutung von Schwarz als Symbol fiir Trauer

Es gilt als Zeichen der Trauer, das AuBere fiir eine Weile
zu vernachlassigen, bewusst auf farbenfrohe Kleidung und
dekorativen Schmuck zu verzichten. Hinter vielen unter-
schiedlichen Brauchen rund um die Trauerfarbe Schwarz
verbirgt sich dieselbe Idee: Die Trauer um den Verstor-
benen Uberwiegt und lasst das eigene Leben in den Hin-
tergrund treten.

In vielen Religionen und Kulturen ist Schwarz eine Farbe,
die mit Trauer, Tod und Abschied verbunden ist. Bei Beer-
digungen oder in Zeiten des Verlusts kleiden wir uns in
schwarzer Kleidung, um unsere Trauer auszudricken und
Respekt zu zeigen.

Dabei sollten wir nicht vergessen, dass diese Zuschrei-
bungen kulturabhéangig sind und in anderen Teilen der
Welt andere Farben oder Symbole mit Trauer verbunden
sein kénnen. In Indien beispielsweise reprasentiert Weif3
die Trauer. Auf Bali kann man es als westlicher Zuschauer
kaum glauben, dass es sich bei diesen lauten und bunten
Zeremonien um hinduistische Totenfeiern handelt. Aber
wie auch immer: Trauer ist fur die Betroffenen eine emo-
tionale Reise und sollte gewtirdigt und akzeptiert werden,
egal, in welcher Farbe man sich dabei kleidet.

Wie schwarz die Psyche beeinflussen kann

Schwarz kann mit Trauer, Dunkelheit und Negativitat asso-
ziiert werden. Schwarz kann aber auch Angst oder ein
Gefuhl der Bedrohung auslésen. Dann fihlen wir uns mog-
licherweise bedrangt oder in Gefahr. Auf der anderen Seite
kann Schwarz auch ein Geflihl von Schutz und Sicherheit
vermitteln. Viele Menschen fihlen sich in schwarzen Klei-
dungsstlcken sicherer und selbstbewusster.

Die Wirkung von Farben auf die Psyche ist von Mensch

Schwarzes Glitzern in der
Sonne - edel und geheimnisvoll.

Die Farbe Schwarz

zu Mensch sehr unterschiedlich. Einige reagieren starker
auf bestimmte Farben als andere. Auch persoénliche Erfah-
rungen oder kulturelle Unterschiede kdnnen die Wahr-
nehmung von Farben beeinflussen.

Schwarz ist vielseitig und kann, je nach Kontext, sehr unter-
schiedliche Gefiuihle ausldsen. Fir manche ist es ein Zei-
chen von Eleganz und Raffinesse, fir andere ein Symbol
der Trauer - oder der Stérke. Da es Schwarz in verschie-
denen Abstufungen und mit unterschiedlicher Farbtiefe
gibt, ist es eine gute Basis fur viele Looks - von sUnder-
statement« bis hin zum roten Teppich.

Alles in Schwarz: Modedesignerin Esther Perbandt
Spétestens seit inrem Auftritt bei Germany’s Next Top-
model mit Heidi Klum durfte klar sein, dass Esther Per-
bandt keine Unbekannte mehr ist. Mit ihrer Marke >Esther
Perbandt< hat sie sich Gber die Jahre einen Namen in der
Modewelt gemacht.

lhre Entwrfe sind in meinen Augen eine einzigartige
Kombination aus Konzeptkunst, Kostimdesign, Mode und
Lifestyle. Ihre Kleidungsstiicke sehen aus wie kleine Kunst-

werke. Das Besondere ist, dass alles in Schwarz gehalten
ist. FUr Ether Perbandt ist Schwarz etwas lkonisches: Sie
will Mode machen fiir starke und selbstbewusste




Die Farbe Schwarz

Frauen und ihnen die M&glichkeit geben, ihre Individuali-
tat und Kraft auszudricken.

Ich fuhle mich sehr inspiriert von Esther Perbandt und
ihren Kreationen. Fur mich ist sie nicht nur eine Mode-
schopferin, sondern auch eine Vorreiterin, die die Grenzen
der Modewelt aufbricht und Erfolg neu definiert. So erfolg-
reich in einer Nische zu werden, das ist schon bemerkens-
wert. Alles in Schwarz - was fir ein starkes und mutiges
Statement!

Schau gerne hier auf ihrer Homepage vorbei.

Meine eigene Geschichte mit der Farbe Schwarz

Als Teenager habe ich viel Schwarz getragen. Das war
keine echte Uberlegung, kein Konzept, sondern eher eine
intuitive Entscheidung. Ich fuhlte mich anders als die ande-
ren und mit Schwarz konnte ich das zeigen. Meine Mutter
war sehr ungllcklich darlber. Sie hatte mich lieber far-
benfroh gesehen.

Es gibt ein Bild von unserer Familie, welches meine
Schwester zu dieser Zeit gemalt hat, und da bin ich tat-
sachlich eine komplett schwarze Person. »Das bist dul«
hat meine Schwester damals strahlend verkiindet und mit
ihrem Finger auf die Gestalt gezeigt, die so gar nicht ins
Bild passen wollte: Schwarz von oben bis unten inmitten
der vielen bunten Farben und der fréhlichen Gesichter.

Ich fuhlte mich als Teenie in den 1980igern keiner Szene
oder Stréomung nah. Fir mein Empfinden war ich ein Ein-
zelganger - zumindest auf dem Schulhof. Nach der Schule
war ich Teil einer Clique von Leuten, die bereits studier-
ten, lauter kreative Koépfe. Hier fuhlte ich mich besser
aufgehoben.
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Als Kind habe ich mich gerne weggetraumt, bin ich ver-
schiedene Rollen geschlipft und habe mir vorgestellt, wie
ich spéater aussehen und leben wiirde. Die Vorstellung von
einem Leben voller Kunst, Musik, Gesang und Kreativitat
hat mich immer schon fasziniert.

Bis heute verbinde ich die Farbe Schwarz mit Individua-
litdt und Selbstbewusstsein. Es ist eine Farbe, die nicht
versucht, sich anzupassen oder zu gefallen, sondern sie
steht fUr die eigene Persénlichkeit und den Willen, es
anders zu machen, es selbstbestimmt zu machen. Schwarz
hat mich oft gestarkt und begleitet auf der Suche nach
meinem wahren Ich.

Die Farbe Schwarz wird mich sicherlich auch weiterhin
begleiten. Aber seit ich meine Haare nicht mehr farbe, hat
sich meine Farbwelt verandert. Ich trage zu meinen grauen
Haaren kaum noch schwarze Kleidung. Aber dennoch bin
und bleibe ich der Farbe sehr verbunden.

- N

Wie sieht es bei dir aus? Was sind deine Erfah-
rungen mit der Farbe Schwarz?

Wenn du magst, dann schreib mir eine Mail an
post@caroline-sommer.de. Ich bin immer neu-
gierig auf Geschichten von anderen Leuten und
tausche mich gerne dartber aus.

Stylish und bequem -

Lexikon der Stoffe

Veloursleder macht Eindruck!
© Gabor [keine Werbung]

Lexikon der Stoffe

Veloursleder

Veloursleder ist ein so genanntes Rauleder, d.h. die nach
oben verarbeitete Seite ist die Rickseite der Lederhaut
des Tiers. Im Englischen wird Veloursleder oftmals als
>Hunting Leather< bezeichnet. Achtung, KlugscheiBer-
Hinweis: Im Deutschen darfst du darauf achten, dass ein
»s< vorhanden ist; >Velourleder< entspricht nicht der offi-
ziellen Schreibweise.

Die Oberflache von Veloursleder hat so eine typisch auf-
geraute Struktur und wird umgangssprachlich oft als Wild-
leder bezeichnet, was aber nicht korrekt ist. Wildleder
stammt per Definition von freilebenden, sprich: wildle-
benden, Tieren, womit sofort klar wird: Echtes Wildleder
ist selten und hat einen hohen Preis. Veloursleder ist also
kein Wildleder und wird in der Regel von Tieren gewon-
nen, die in Gehegen gehalten werden und nicht frei leben.

Urspriinglich stammt der Begriff >Velours< aus dem Fran-
z6sischen und bedeutet Ubersetzt >Samt«. Aufgrund seiner
weichen, samtigen Oberflache macht die Bezeichnung
absolut Sinn.

Der grof3e Vorteil von Veloursleder ist seine Wider-
standsfahigkeit gegen Kratzer und Beschadigungen.
Gute Pflege ermdglicht auch eine hohe Wasserdichtig-
keit. Zudem ist das Leder atmungsaktiv, weshalb es gerne
bei Arbeitshandschuhen oder Turnschuhen verwendet
wird. Im Wander- und Outdoor-Bereich ist es ebenfalls
sehr beliebt.

Der einzige Nachteil ist die Empfindlichkeit gegentiber UV-
Strahlung, die zu Farbveranderungen fiihren kann. Durch
den Einsatz heller Farben kann dieser Effekt jedoch ein-
gedammt werden.

Nicht jedes gefarbte Veloursleder ist farbecht, deshalb
kann es gerade am Anfang zu Verfarbungen kommen, was
sehr argerlich sein kann. Flecken auf Socken oder Hosen
sind keine Seltenheit. Das sollte unbedingt bertcksichtigt
werden beim ersten Tragen.

Um Verschmutzungen an Veloursleder zu entfernen, emp-
fiehlt sich die Verwendung einer Wildlederburste mit etwas
Wasser. Auch eine Gummiburste ist hilfreich - sie ist scho-
nender zum Leder und der Schmutz kann besser anhaften.
Nach dem Abbtrsten empfiehlt sich eine Impragnierung,
um Feuchtigkeit vom Leder fernzuhalten und den Schutz
vor UV-Strahlung zu erhéhen.

Starke Verschmutzungen lassen sich am besten unter
flieBendem Wasser abbursten. Hierbei bitte auf keinen
Fall Reiniger oder Spulmittel verwenden - das hinterléasst
hassliche Seifenflecken! AnschlieBend an der frischen Luft
trocknen lassen. Fén oder Heizung lieber nicht zum Ein-
satz bringen.
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https://www.mirapodo.de/gabor-biker-combat-boot-31-712-19-biker-boots-braun-31989189.html
https://www.estherperbandt.com/de
mailto:post@caroline-sommer.de

Interessante Labels

Interessante Labels

Das Fair Fashion
Label Jan 'n June

N ‘N JUNE GmbH
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Jan 'n June macht junge, nachhaltige Mode. Dabei ist
jedes Teil nicht nur stylish und vielfaltig kombinierbar,
sondern auch ein Ausdruck 6kologischen Denkens.

Jan 'n June ist ein deutsches Label mit Sitz in Hamburg,
das 2014 von Anna Bronowski und Juliana Holtzheimer
gegrindet wurde. Die Idee war, beides unter einen Hut zu
kriegen: Die Liebe zur Mode und den Schutz des Plane-
ten. Und das Ganze scheint zu funktionieren, denn heute
arbeiten die beiden Griinderinnen in einem Team von 15
Leuten.

Das Label bietet fair produzierte und nachhaltig herge-
stellte Kleidung an. Dabei gibt es eine auffallend grofie
Auswahl an recycelten Stoffen, unter anderem auch Teile
aus recyceltem Kaschmir.

Mit einer orangefarbenen
Strickjacke hat der

Winterblues keine Chance.

© JAN 'N JUNE [keine Werbung]

Die eco-friendly Strickjacke von
Jan 'n June ist stilvoll, bequem
und gut fur die Umwelt.

© JAN 'N JUNE [keine Werbung]

BESERIAN ‘N JUNE GmbH

Das Design von Jan 'n June wirkt reduziert, lassig und all-
tagstauglich. Die Farben sind eher gedeckt und wirken
zumeist natarlich. Hier lassen sich auf jeden Fall tolle
Basics finden und die Herzen aller Minimalist*innen unter
uns schlagen bei Jan 'n June definitiv hdher!

Hergestellt werden die Kleidungsstlicke in Europa,
hauptséchlich Polen und Portugal. Das Label setzt auf
Transparenz, d.h. ich kann im Online-Shop problemlos
nachvollziehen, wo produziert wurde und welches Mate-
rial verwendet wurde.

Besonders angetan bin ich von dem flaschengriinen
Strickjackchen BENI aus recyceltem Mohair und recy-
celter Wolle, weil es sich mit Sicherheit auch sehr gut tiber

Interessante Labels

einem Kleid tragen lasst. Und wegen der Farbe fihle ich
mich - aus Kindertagen in den Bergen - erinnert an dunkle
Tannen im Schnee und bin sofort in Winterstimmung!

Jan 'n June ist ein Fashionlabel, das Menschen ohne viel
Chichi dazu inspiriert, nachhaltige und langlebige Mode

zu tragen. Und das freut mich von Herzen.

Noch mehr Infos findest hier auf der Website.
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https://jannjune.com/products/knit-cardigan-beni-bottle-green
https://jannjune.com/products/knit-cardigan-beni-bottle-green
https://jannjune.com/de

Kleiderschrank-Check

Kleiderschrank-Check

WIE NACHHALTIG IST MEINE GARDEROBE?

Raus aus dem Fast Fashion Dilemma: Ein
nachhaltiger Kleiderschrank ist das Beste,
was wir tun konnen, um das Klima 7u
schiitzen und die Ressourcen zu schonen.

Magst du herauszufinden, wie nachhaltig deine Garde-
robe ist und was du tun kannst, um deine Nachhaltigkeits-
Bilanz noch zu verbessern? Dann kommt hier der ultimative
Kleiderschrank-Check fur noch mehr Nachhaltigkeit in
deinem Kleiderschrank!

Warum ist Nachhaltigkeit wichtig?

Ich finde, wir sind alle dazu aufgefordert, uns den Heraus-
forderungen des Klimawandels zu stellen und eine nach-
haltigere Lebensweise anzustreben. Es ist ja nun schon
lange kein Geheimnis mehr, dass die Herstellung von Klei-
dung Unmengen an Ressourcen verbraucht und gréfiten-
teils wenig nachhaltig ist. Umso wichtiger ist daher ein
bewusster Umgang mit unserer Kleidung, einfach auch,
um unseren CO2-FuBabdruck dauerhaft zu senken.

Der Kleiderschrank-Check ist keine moralische Instanz,
das wirde mir auch gar nicht entsprechen. Meine Idee ist
vielmehr, dir zu helfen, dich dabei zu unterstitzen, unvor-
eingenommen hinzuschauen und zu sehen, was schon
richtig gut lauft - aber auch, was du tun kannst, um deinen
Kleiderschrank in Zukunft noch nachhaltiger zu gestalten.

Was bedeutet Nachhaltigkeit im eigenen Kleider-
schrank?

Simpel heruntergebrochen bedeutet es, sich mdglichst
umweltfreundlich zu verhalten. Das lasst sich an ganz ein-
fachen Dingen festmachen:

- Kaufe bewusst Kleidung, die dir wirklich geféllt und
lange bei dir bleibt. So verhinderst du, dass standig
neue Produkte hergestellt werden muissen.

« Kaufe das, was du wirklich brauchst. Vermeide es, zu
viel Kleidung anzuhéaufen, die du dann doch nicht
tréagst.

» Kaufe Second Hand: Hier findest du oft hochwertige
Teile, die bisher kaum oder gar nicht getragen wurden.

« Finde heraus, nach welchen Richtlinien deine Lieb-
lings-Modemarken produzieren. Wenn sie nicht nach-

haltig sind, suche nach erschwinglichen Alternativen.
9
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Im Einzelnen werde ich das noch etwas vertiefen, aber
der wichtigste Gedanke ist wohl, dass wir alle umden-
ken mussen: Weg von einem intuitiven, triebgesteuerten
Konsum, hin zu einer bewussten Kaufentscheidung.

Woher kommt meine Kleidung?

Ist dir klar, woher deine Kleidung stammt? Ja? Nein?
Falls du nicht darliber Bescheid wei3t, empfehlen sich
Nachforschungen. Auf dem Etikett deiner Kleidung bzw.
auf den jeweiligen Websites des Modelabels steht oft
geschrieben, woher die Kleidung stammt. Nachforschen
lohnt sich! Alternativ kannst du auch direkt beim Verkau-
fer nachfragen.

Je mehr du Uber die Herkunft, die Produktionsbedingun-
gen und die Verarbeitungsweise deiner Kleidung erfahrst,
desto mehr bist du in der Lage, das zu wéhlen, was deinen
eigenen Vorstellungen entspricht. Achte ferner darauf,
dass du moglichst regional und saisonal kaufst. Second-
Hand-Laden sind auch hier eine tolle Option, um hochwer-
tige Kleidungsstticke zu gunstigen Preisen zu bekommen.
Essenziell ist, dass du bei Neuanschaffungen méglichst oft
fair produzierte Kleidung kaufst und so das Bewusstsein
fur soziale Gerechtigkeit und Klimaziele forderst.

Was sind die Kriterien fur eine nachhaltige Textilpro-
duktion?

Mache es dir zur Gewohnheit, nachzuschauen, wo und wie
die Kleidung hergestellt wurde und ob das Unternehmen
transparent agiert. Darliber hinaus kannst du die Ware auf
Zertifikate Uberprufen.

Essenziell 1st, dass du bei
Neuanschaffungen moglichst
oft fair produzierte

Kleidung kautst und

so das Bewusstsein fiir
soziale Gerechtigkeit und
Klimaziele forderst.
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Es gibt verschiedene Labels und Gltesiegel, die eine
nachhaltige Textilproduktion garantieren. Zu den flhren-
den Zertifikaten und Siegeln zéhlen GOTS (Global Organic
Textile Standard), Fairtrade, OEKO-TEX®, OCS (Organic
Content Standard), RCS (Recycled Claim Standard) und
Cradle-to-Cradle®. Verantwortungsvolle Unternehmen
tragen oft ein oder mehrere dieser Label bzw. Siegel, die
alle eine gesicherte Nachhaltigkeit versprechen. Auch hier
gilt: Frage nach, wenn du unsicher bist!

Mehr nachhaltige Kleidung shoppen

Einkaufen ist eine der wichtigsten und effektivsten Stell-
schrauben beim Bemihen um mehr Nachhaltigkeit. Eigent-
lichist es klar, aber ich méchte es trotzdem an dieser Stelle
noch einmal sagen: Der textile Markt ist vollkommen tUber-
séttigt, es gibt alles im Uberfluss und jedes Jahr werden
Unmengen an Kleidung einfach weggeworfen.

Achte darauf, wo und wie
die Mode produziert wird.

Kaufst du gerne und viel ein? Dann ist es das Beste,
vorher zu recherchieren, welche lokalen und nachhalti-
gen Labels es gibt. Achte darauf, wo und wie die Mode
produziert wird. Ein Tipp ist, nicht nur nach fairer Kleidung
zu suchen, sondern auch nach recycelten Materialien bzw.
Upcycling-Produkten. Oder du entscheidest dich gleich
fur Vintage-Mode - dann kannst du dich auch direkt bei
Second-Hand-Anbietern umsehen. Das hélt den ékolo-
gischen FuBBabdruck deines Kleiderschranks besonders
klein.

Solange du nicht bereit bist, ein bisschen mehr Geld aus-
zugeben, um fair produzierte Kleidung zu kaufen, wird
es schwer mit der Nachhaltigkeit. Fast Fashion ist zwar
oft sensationell preiswert, aber in meinen Augen mittler-
weile ein héchst fragwirdiges Vergniigen. Ganz abgese-
hen davon: Billigware kaufen wir oft im Vorbeigehen oder
zur Belohnung - und solche impulsiv erfolgten Einkaufe
sind selten eine gute Idee.

Investiere lieber in hochwertige und langlebige Kleidung.
So ersparst du dir den Arger, auf unseriése Dumpingpreise
hereinzufallen, um anschlieBend zu Hause frustriert fest-
zustellen, dass die Qualitat in keiner Weise deinen Erwar-
tungen entspricht. Nichts, was sehr preiswert hergestellt
wurde, hat eine lange Lebensdauer. Das gilt fur Kleidung
- und fur (fast) alles andere auch.

In Qualitét investieren

Versuche deinen Kleiderschrank langfristig aufzuftllen.
Kaufe statt schnelllebiger Fast-Fashion lieber qualitativ
hochwertige Kleidungsstlicke und investiere in kostbare
und hochgeschatzte Lieblingsteile, statt in schnelllebige
Trends. Wenn du ein Kleidungsstuick kaufst, das dir Freude
bereitet, wirst du es auf lange Sicht 6fter und langer nutzen
als ein Teil, dass du nur so lala findest. Kaufe am besten
nur Dinge, von denen du wirklich Gberzeugt bist, also Klei-
dung, die vom Design her moglichst zeitlos ist und die du
in verschiedenen Situationen tragen kannst. Damit ver-
hinderst du unnétige Einkaufe und schitzt die Umwelt
vor dem UberméaBigen Verbrauch kostbarer Ressourcen.

Kleiderschrank-Check

Kalt aber schén - so zeigt
sich die Natur im Winter im
zauberhaften Raureifkleid.
Foto: © Anna Powatowska

Was ist SWAPPING und wie kann ich damit starten?

Swapping ist neu. Swapping ist anders. Swapping muss
man mogen. Auf jeden Fall ist Swapping etwas sehr Nach-
haltiges. Ein Swapping-Event ist ein Ort und eine Gele-
genheit, bei der du dich mit anderen Personen triffst, um
Kleidung zu tauschen. So kannst du deinen Kleiderschrank
nahezu kostenfrei erneuern und vielleicht auch hier und
da ein echtes Designer-Stiick ergattern. Oftmals werden
solche Events von einem Verein oder einer Umweltorgani-
sation organisiert und in einer daflir geeigneten Location
durchgefiihrt. Dann ist in der Regel eine kleine GebUhr
fallig, wenn man mitmachen will. Es gibt aber durchaus
auch private Swapping-Events, wo du mit Freund*innen
Kleidung tauschst, was groBen SpaB machen kann!
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Wenn du jetzt Lust hast, selbst mal ein Swapping-Event
auf die Beine zu stellen, dann hier noch fiinf mégliche
Stolpersteine, die du im Blick haben solltest:

1. GréBenunterschiede:
Ein haufiges Problem beim Kleidertausch ist, dass nicht
alle Kleidungsstuicke fur jeden Teilnehmer passend sind.
Unterschiedliche KorpergréBen, Kérperformen und
Vorlieben in Bezug auf den Kleidungsstil kénnen dafar
sorgen, dass die Teilnehmenden nicht genligend Aus-
wahl haben und unzufrieden nach Hause gehen.

2. Mangelnde Vielfalt:
Wenn die Teilnehmenden gréBtenteils dhnliche Klei-
dungssticke mitbringen, dann kann es sein, dass es zu
wenig Highlights gibt, zu wenig Abwechslung. Méglich-
weise finden dann einige Teilnehmer*innen nicht das,
wonach sie suchen. Das sorgt dann oft fir einen faden
Nachgeschmack.

3. Mangelnde Organisation:
Ein unzureichend organisiertes Kleidertausch-Event
kann zu Verwirrung fahren. Wenn keine klaren Anwei-
sungen oder Kennzeichnungen vorhanden sind, kann es
schwierig sein, die Artikel zu finden, die man sucht - oder
den Uberblick tiber den eigenen Beitrag zu behalten.

4. Verunreinigte oder unangemessene Kleidung:
Manchmal sind die mitgebrachten Kleidungssticke in
einem schlechten Zustand, zum Beispiel verschmutzt,
abgenutzt oder beschéadigt. Dies mindert naturlich die
Attraktivitat des Kleidertauschs und kann dazu fuhren,
dass Teilnehmende frustriert sind, weil sie keine quali-
tativ angemessenen Artikel finden.

5. Mangelnde Fairness:

Ein weiteres Problem kann sein, dass einige Personen
mehr Kleidungsstlicke mitbringen als andere. Dies flhrt
zu einem Ungleichgewicht und macht versténdlicher-
weise diejenigen unzufrieden, die entsprechend weni-
ger Auswahl haben. Daher ist es gut, schon im Vorfeld
sicherzustellen, dass ein Gleichgewicht zwischen Geben
und Nehmen herrscht, damit niemand sich im Nachhi-
nein ungerecht behandelt fuhlt.
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Noch mehr Tipps zum Swapping findest du hier auf der
Website von Franzi, Anna und Juli, die sich fur eine nach-
haltige Fashionindustrie stark machen.

Was ist Upcycling?

Upcycling bedeutet, dass man alte Sachen nutzt, um
daraus etwas Neues zu machen. So kann man z.B. eine alte
Jeans zu einer Tasche umnéhen. Beim Upcycling geht man
kreativ mit Dingen um, die bereits da sind, aber in dieser
Form nicht mehr bendétigt werden. So kdnnen Produkte,
die sonst im Mull landen wirden, weiterhin verwendet
oder in etwas Besseres verwandelt werden. Im Gegensatz
zum Recycling, wo Sachen in kleinere Teile zerlegt werden,
damit man sie wieder benutzen kann, garantiert Upcycling
eine andere Art der Wertschopfung: Vorhandene Materia-
lien werden in neue, hochwertigere Produkte verwandelt,
die mehr Wert bieten als in ihrer urspringlichen Form.

Wie funktioniert das Recyceln alter Kleidung?
Das Recyceln alter Kleidung passiert auf verschiedene
Arten und Weisen. Hier sind einige géngige Methoden:

« Viele Wohltatigkeitsorganisationen und Second-
Hand-L&den sammeln gebrauchte Kleidung und
geben sie entweder an Bedurftige weiter oder ver-
kaufen sie zu gunstigen Preisen. Auf diese Weise
wird die Lebensdauer der Kleidung verlangert und
gleichzeitig Bedurftigen geholfen.

« Manche Unternehmen nehmen alte Kleidung ent-
gegen und verarbeiten sie zu Fasern, die dann far
die Herstellung neuer Textilien verwendet werden
kénnen. Dieser Vorgang beinhaltet normalerweise
das Sortieren, Zerkleinern, Reinigen und Verarbei-
ten der alten Kleidung zu einem Fasermaterial, das
entweder pur verarbeitet oder vor der Verarbeitung
mit frischen Fasern gemischt wird.

« Oft enthalten Kleidungsstticke auch andere Mate-
rialien wie Reif3verschlisse, Knopfe oder Metallteile.
Diese kdnnen separat vom Stoff recycelt werden, um
wertvolle Rohstoffe zurlickzugewinnen.

Auf jeden Fall ist es gut, Kleidung nicht einfach in den
Hausmdill zu werfen. Das Recyceln tragt dazu bei, die
Abfallmenge zu reduzieren und Ressourcen zu schonen.

Was kann ich noch tun?

Es erfordert wohl noch etwas Zeit, bis wir es normal finden,
uns bewusst fur fair und nachhaltig hergestellte Kleidung
zu entscheiden. und unseren Konsum zu reduzieren. Hier
noch mal in Kurzfassung, was du tun kannst, um in Sachen
Kleidung nachhaltiger unterwegs zu sein:

V4 Stoébere in Vintage-Laden, auf Flohmaérkten oder in
Online-Second-Hand-Shops, um gebrauchte Klei-
dung zu finden. Das schont nicht nur die Umwelt,
sondern oft auch den Geldbeutel.

\/ Organisiere Kleidertausch-Partys mit Freunden
oder nutze Plattformen fir Kleidertausch. Auch Ver-
leih-Plattformen fur Kleidung sind eine gute Mdg-
lichkeit, um Kleidung zu teilen und mehrere Leute
an einem Kleidungsstlck Freude zu bereiten.

\/ Uberlege dir, ob du wirklich ein neues Kleidungs-
stlick brauchst, bevor du es kaufst. Wenn ja, achte
auf nachhaltige und fair produzierte Marken und
Materialien.

\/ Hochwertige und langlebige Kleidung aus nachhal-
tigen Materialien wie Bio-Baumwolle oder recycel-
ten Stoffen halten langer und schonen die Umwelt.

\/ Wenn Kleidung Lécher hat oder kaputt ist, versuche
sie zu reparieren, anstatt sie wegzuwerfen. Es gibt
viele Tutorials und Workshops, die zeigen, wie man
Kleidung reparieren kann.

V4 Achte auf die Wasch- und Pflegehinweise der Klei-
dung, um ihre Lebensdauer zu verlangern. Nutze
auBBerdem umweltfreundliche Waschmittel und
trockne Kleidung an der Luft anstatt im Trockner.

\/ Falls du doch Kleidung aussortierst, spende sie an
gemeinnitzige Organisationen oder bringe sie in
Kleidercontainer. Textilien, die nicht mehr getragen
werden kdnnen, kdnnen auch als Putzlappen ver-
wendet oder in speziellen Recycling-Prozessen wie-
derverwertet werden.

Kleiderschrank-Check

Jede kleine Veranderung in deinem Konsumverhalten hat
einen grof3en Einfluss auf die Umwelt. Fang am besten
damit an, bewusst Uber deine Kleidungskéufe nachzuden-
ken und versuche, nachhaltigere Alternativen zu wahlen.

a N

Ich hoffe, du hast jetzt eine Idee davon, wie du
zu einem nachhaltigeren Kleiderschrank kommen
kannst. Wenn du Fragen hast oder gezielt nach

Anregungen suchst, dann zégere nicht, mich direkt
anzuschreiben unter post@caroline-sommer.de

- )

Nachhaltig cool: Mit solchen Klassikern bist
du zeitlos und umweltbewusst unterwegs.
Foto: © Markus Spiske
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Kleidertausch.de
mailto:post@caroline-sommer.de

“Clothes aren’t going to change the world,
the women who wear them will”

Anne Klein
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Ich trage am liebsten
nachhaltige Kleidung: Fur
eine Zukunft, in der wir
unsere Ressourcen besser
schitzen als bisher.

© Weda Helena Kohler

Upcycling DIY

Upcycling DIY

Die Lifehackerin: 14 Upcycling

Ideen aus alten Klamotten

Den YouTube-Kanal »Die Lifehackerin« betreiben zwei
Frauen, ndmlich Nadia und Ina, die ein wirklich sehr
abwechslungsreiches Programm bereithalten, voll mit
Tipps und Ratschlagen rund um ein gelungenes Alltags-
leben. Es geht darum, Zeit und Geld zu sparen - ohne
dass dabei der Spaf3 auf der Strecke bleibt. Jeden Frei-
tag um 18 Uhr wird hierfur ein neues Video hochgeladen.

Nadia und Ina sind davon Uberzeugt, dass die besten
Ideen entstehen, wenn man alte Gegenstande nochmal
neu interpretiert - also upcycelt oder zweckentfremdet.
Gerade in der dunklen Jahreszeit haben solche kreati-
ven Projekte bei mir eine besonders anregende Wirkung.
Sobald es drauf3en kalt und grau wird, fange ich an, zu stri-
cken, zu backen, zu basteln, die Wohnung zu verschénern,
zu renovieren oder komplette Zimmer aus- und umzu-
raumen. Im Sommer kédme ich nie auf die Idee - ich bin
tatsachlich richtig winter-aktiv!

Aus meiner Sicht lohnt es sich, bei dem Kanal »Die Lifeha-
ckerin« mal vorbeizuschauen. Ich habe exemplarisch ein
(zugegebenermafBien schon etwas alteres) Video heraus-
gesucht, wo in Windeseile 14 Upcycling Ideen aus alten
Klamotten rausgehauen werden. Sehr cool!

Hier geht's zum Video.
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https://www.youtube.com/watch?v=mw2T7Ef-j24
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Interview mit Sunita: Achtsamkeit im Winter

Achtsamkeit
1m Winter

Innehalten fiir Fortgeschrittene

Wie du die winterliche Stille nutzen kannst,
um deine Achtsamkeit zu vertiefen

Winter ist nicht jedermanns Sache. Ich persénlich liebe
den Winter und genief3e die kurzen Tage und die langen
Nachte. Ich sitze unheimlich gern bei gedampftem Licht
zu Hause, schreibe oder lese, stricke Socken oder lange
Schals, und verbringe Stunden in der Kiiche, um in Ruhe
neue Rezepte auszuprobieren - egal, ob sif3 oder salzig.
Von mir aus kdnnte das ganze Jahr Uber Winter sein.

Kannst du dem Winter nicht so viel Positives abgewinnen?
Dann ist es vielleicht fur dich interessant, zu erfahren, wie
du dir die meditative Stille des Winters dennoch zunutze
machen kannst.

Und damit ich dich nicht mit unfertigem Halbwissen lang-
weile, habe ich Sunita Ehlers gefragt, ob sie bereit dazu
ware, mit mir Uber das Thema >Achtsamkeit im Winter< zu
sprechen. Bereits eine gute halbe Stunde spéter erhielt
ich ihre positive Ruckmeldung: »Hallo Caroline, jederzeit
gerne. Wie genau stellst du dir das vor? Liebe Grifle,
Sunita.«

Sunita ist Grunderin einer Online-Community fur Yoga,
Achtsamkeit und Meditation und zeigt Menschen, wie
sie ein Level an Bewusstheit und Achtsamkeit erreichen
kénnen, welches sich positiv auf Geist, Korper und Seele
auswirkt. Als Yoga-, Achtsamkeits- und Meditationsausbil-
derin ist es ihre gréfite Leidenschaft, Menschen dabei zu
unterstutzen, ein ganzheitlich gesundes Leben zu fihren.

Im Interview erzahlt uns Sunita von den positiven Effekten
einer regelméBigen Achtsamkeitspraxis - und sie verrét
uns obendrein ein paar einfache Tricks, wie wir das Inne-
halten nutzen kdnnen, um uns in der dunklen Jahreszeit
zu regenerieren und die Energie und Qualitat des Win-
ters zu geniefen.

Sunita, wie schon, dass du dir die Zeit genommen hast,
um mit mir Gber Achtsamkeit zu sprechen. Gerade im
Winter fallt es manchmal nicht leicht, bei guter Laune
zu bleiben. Deshalb ist es gerade in der dunklen =
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Jahreszeit besonders ratsam, unnétigen Stress zu ver-
meiden und einen bewussten Umgang mit den eigenen
Ressourcen zu pflegen.

Mit welchen Ritualen bzw. Praktiken versuchst du, acht-
sam zu leben, vor allem im Winter?

Lieben Dank fur die Einladung und diese schéne Einstiegs-
frage. Denn ja, gerade in der dunkler werdenden Jahres-
zeit kann Achtsamkeit dazu beitragen, dass wir uns gut
fuhlen. Der Herbst ladt uns ein, innezuhalten und einmal
Revue passieren zu lassen, was wir im Jahr erlebt haben.
Was hat gut getan, was nicht. Der Winter l1adt uns ein, Stille
und Ruhe zu zelebrieren, uns zurlickzuziehen und das, was
wir im Jahr erlebt haben, dann noch einmal genauer zu
betrachten. Woftir bin ich dankbar, wo liegt meine Wert-
schatzung? Hier geht es dann darum, den Riickzug der
Natur ebenso am eigenen Kérper zu erfahren. Sich Zeit
zu nehmen, fir sich selbst, fur Innenschau, fur Stille. Ein
schoner Gedanke hier, ein Dankbarkeitstagebuch zu fullen.
Aus Sicht des Ayurveda bietet sich nun eine warmende
Ol-Massage an, eine FuBmassage vor dem Schlafenge-
hen und unsere Speisen mit wertvollen Gewlrzen zu ver-
feinern. Gerade im Winter versuche ich somit nicht zu
viele Termine im Au3en wahrzunehmen, sondern mir viel
Zeit alleine einzuplanen. So kann ich splren, wie es mir
wirklich geht und kann den Riickzug nutzen, um Kraft zu
tanken - um dann im neuen Jahr voller Energie wieder
durchzustarten.

Was bedeutet es fir dich, Achtsamkeit zu praktizieren?
Achtsamkeit zu praktizieren bedeutet fur mich, mich tag-
lich neu entscheiden zu “mussen”. Denn Achtsamkeit fliegt
uns nicht einfach so zu. Wir haben leider viel zu wenig
gelernt, auf uns achtzugeben. In der Theorie wissen wir
zwar, dass es guttut, aber in der Praxis bedeutet es, sich
téaglich neu dafir zu entscheiden. Um letztendlich mehrin
der eigenen Mitte zu sein, um sich wohler zu fiihlen und
um bewusst eigene Entscheidungen zu treffen. Fur mich
selbst bedeutet es daher ein grofies Potential darin, ein-
fach ich selbst zu sein. Mich nicht ablenken zu lassen, in
mich zu spiren und das zu leben, was mir guttut. In meinen
Augen ware es super wertvoll, wenn wir das ALLE schon
von klein auf lernen wiirden. Mehr auf unsere Individualitat
zu horen, auf unser Kérpergefiihl zu achten und achtsame
Entscheidungen zu treffen, die uns guttun.

Inwiefern hat deine Achtsamkeits-Praxis die Beziehung
zu dir, aber auch zu anderen Menschen, verandert?

In Bezug auf alles wiirde ich fast sagen. Aber letztlich ist
es ein Gesamtergebnis. Yoga und Meditation haben mich
gelehrt, mich selbst wieder anzunehmen, mich wohlzufuh-
len und in meiner Mitte zu sein. Achtsamkeit und Ayurveda
haben mich dann wieder mehr in den Einklang gebracht
mit meinen Mitmenschen und der Natur. Letztlich kannich
sagen, dass ich durch ein achtsames Leben einfach viel
besser einschatzen kann, was ich im Hier und Jetzt brau-
che. Wie ich mich wirklich fuhle und auch, dass ich mich
nicht so leicht ablenken lasse und auf meinem Weg bleibe.
Dadurch habe ich Kraft und Energie und bin nicht mehr so
schnell ausgelaugt und erschopft, wie ich es friiher - ohne
Yoga, Meditation & Achtsamkeit - sehr oft war.

,Achtsamkeit bedeutet, behutsam sein mit sich
selbst und allen Geschopfen dieser Erde.”

Roswitha Bloch
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Fir mich selbst bedeutet
es daher ein grolles
Potential darin, einfach
1ch selbst zu sein.

Mich nicht ablenken

zu lassen, in mich zu
sptren und das zu
leben, was mir guttut.

Was ist - nach deinem Empfinden - einer der gréiten
Schritte auf dem Weg zu mehr Achtsamkeit?

Die Entscheidung zu treffen und sie dann taglich neu zu
treffen. Und das Dranbleiben. Immer wieder. Alte Gewohn-
heiten zu &ndern, anzupassen und neu zu entscheiden.
Nicht immer ist das Bedurfnis jeden Tag dasselbe. Daher
taglich neu zu erfragen, zu erspuren und zu entscheiden.
Fir sich selbst, das ist der gréf3ite Schritt.

Was motiviert dich, regelméflig Achtsamkeit zu tiben?
Meine Energie, wenn ich nicht achtsam lebe, zeigt sich das
schnell. Aber auch das Ausbilden und selber immer wieder
darlber zu sprechen, unterstltzt mich sehr. Letztlich ist
es ein Weg, auf dem ich mich befinde. Jeden Tag neu.

Interview mit Sunita: Achtsamkeit im Winter

Sunita Ehlers findet Achtsamkeit und Ent-
spannung in Yoga, Meditation & Ayurveda.
Foto: © Sunita Ehlers

Wie meisterst du Widerstande, um deine achtsame Pra-
senz aufrechtzuerhalten?

Ich nehme mir den Druck. Ich darf “Fehler” machen und
auch wenn ich mal nicht so achtsam war, wie ich es in
meinen Gedanken gern gehabt hatte, dann darf ich mich
im nachsten Moment einfach neu entscheiden. Fir die
Achtsamkeit, fur mich.

Ist eine meditative Pause im Winter anders als im
Sommer?

Ja, hier ladt die Natur uns ja regelrecht dazu ein, inne-
zuhalten. Im Sommer wiederum sind wir viel im Auflen,
leichter abgelenkt und viel weniger alleine. Hier ist das
Element Feuer aktiv, das uns im Sommer unterstitzt, die
ganze Aktivitat gut zu meistern. Im Herbst und im >
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Interview mit Sunita: Achtsamkeit im Winter

Die Herrschaft tiber den Augenblick ist die

Herrschaft tiber das Leben.

(Marie von Ebner-Eschenbach)

frihen Winter wiederum sind die Elemente Luft & Raum
aktiv, hier brauchen wir mehr Warme und Wohlgefuihl.

Welche spezifischen Bedirfnisse entstehen im Winter
und wie kann man achtsam mit ihnen umzugehen?

Wie schon oben beschrieben brauchen wir im Winter
vermehrt Ruhe und Warme. Zeit fur mich. Das kann ich
auf ganz unterschiedliche Weise integrieren, eine warme
Badewanne, ein gutes Buch und eine Kanne Tee kdnnen
achtsam sein. Aber auch das Kochen mit leckeren und
warmenden Gewdrzen kann wohltuend sein. Die oberste
Prioritat sollte es jetzt aber sein, sich immer mal wieder
Zeit zu nehmen, um zu spuren, wie es uns wirklich geht. Ich
empfehle, jetzt bewusst Routinen einzubauen. Die kdnnen
uns wunderbar unterstitzen. Wie ein Gerust, an dem wir
uns entlanghangeln kénnen. Eine Morgenroutine und eine
Abendroutine sind im Winter eine idealer Begleiter, um
achtsam am Morgen einen kurzen Check - In (Wie geht
es mir jetzt?) zu absolvieren und am Abend einen Check
- Out. (Wie geht es mir mit dem Erlebten des Tages?)

Welche Art von Entspannung brauchen wir im Winter -
im Vergleich zu anderen Jahreszeiten?

Ruhe, Ruhe, Ruhe und Zeit fur Ruckzug. Dies sollte aller-
dings schon im Herbst stattfinden. Im Herbst liegt da der
Fokus auf: Revue passieren lassen. Im Winter auf: Was darf
kommen, was darf bleiben, was darf gehen. Kurz vor dem
Frahjahr liegt der Fokus dann auf: Loslassen von alledem,
was gehen darf.
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Inwiefern unterstiitzen uns die winterlichen Begeben-
heiten (kalt, nass, dunkel) vielleicht sogar bei unse-
ren Achtsamkeits-Bemihungen, wenn wir uns darauf
einlassen?

Die Natur macht es uns ja regelrecht vor. Im Winter haben
wir ganz intuitiv kaum das Bedurfnis nach viel Action. Jetzt
sind wir auch gerne mal zuhause und machen es uns
gemdtlich. Die Herausforderung liegt nun eher darin, sich
nicht von Social Media, TV und Co. von dem eigentlichen
Gedanken des Rickzugs ablenken zu lassen. Also lieber
mal bewusst alle Elektronik auslassen und nur Spuren,
wie es uns geht.

Wie kénnen diejenigen unter uns, die den Winter nicht
maogen, trotzdem mit kleineren oder gréf3eren Acht-
samkeitsiibungen Kontakt mit sich selbst aufnehmen
bzw. in die Entspannung finden?

Wenn wir die Natur zum Vorbild nehmen, kénnen wir es
schaffen, auch hier in den Jahreszeiten die unterschied-
lichen Vorteile uns zu eigen zu machen. Den Winter fur
das nach innen schauen nutzen, Momente der Stille inte-
grieren. Kleine Ubungen und kurze Momente tun gerade
jetzt gut. Einen Tee in Ruhe trinken, die Mittagspause fur
einen ruhigen Spaziergang an der frischen Luft nutzen
oder am Abend mal ein schénes Buch lesen. Auch das
kann achtsam sein.

Interview mit Sunita: Achtsamkeit im Winter

Wenn wir die Natur zum
Vorbild nehmen, konnen
wir es schaffen, auch hier
in den Jahreszeiten die
unterschiedlichen Vorteile
uns zu eigen zu machen.

Was tust du, um den Winter bewusst zu genief3en?

Ich liebe es zu kochen und jetzt auch mal ein Journal zu
schreiben. Kannenweise Tee trinken und mich zu wérmen.
Von Innen und von auf3en.

Vielen Dank, Sunita, fiir das aufschlussreiche Gesprach!
Da waren wirklich ein paar sehr hilfreiche Tipps dabei,
um noch achtsamer durch den Winter zu kommen. Jetzt
freue ich mich aber erstmal auf die nachste Yin Yoga
Stunde mit dir am kommenden Sonntag - weil du das
online anbietest, kann ich problemlos dabei sein, auch

Im Einklang mit der ruhigen Schén-
heit des Winters - die Stille des
Buddhas im winterlichen Gewand.
Foto: © Peter Bauer

wenn du in Hamburg wohnst und ich in Berlin. Das ist
echt toll und ich bin sehr dankbar fiir diese Méglichkeit.
Nochmals lieben Dank fur deine Zeit und bis ganz bald!

Mehr Uber Sunita und ihre Angebote
erfahrst du hier.
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Zehn Komplimente

Z.ehn Komplimente, die nichts mit
dem Auleren zu tun haben

Wir freuen uns dartber, wenn uns jemand sagt: ,Oh! Was fiir ein schones Kleid - das steht
dir total gut!“ Doch die Komplimente, die etwas tiefer gehen und das Potenzial haben, uns
zu beriihren, sind die, die oftmals gar nichts mit dem AuBeren zu tun haben.

G

Nimm dir mit, was sich gut anfihit.

-~

1. Ich bin so froh, dass ich dich als Freund*in habe.
2.  Wow! Coole Idee! So machen wir's!

3. Ich mag die Art, wie du an die Sache rangehst.
4. Du kannst echt gut zuhéren...

5. Du erzéhlst die besten Witze - sooo lustig!

6. Du bist wirklich ein sehr aufmerksamer Gastgeber / eine sehr aufmerksame
Gastgeberin.

7. Du lasst dich von Problemen nicht aufhalten und findest immer eine Lésung.
8. Danke flr deine Geduld mit mir.
9. Du bist immer da, wenn ich dich brauche.

10. Auf dich kann ich mich verlassen.

36

»In hiibsches Kompliment ist wie ein Sandwich:
/wischen zwei Alltiglichkeiten etwas Besonderes.”

Marlene Dietrich

y)

Winter Wonderland: Mit einem
strahlend weiflen Mantel in
verschneiter Landschaft.
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Interview mit Christina-Maria Lang: Be empowered!

INTERVIEW

Be empowered!

Kreative Selbstverwirklichung >50plus<

Creative-Happy-Hour und was man sonst noch tun kann

Gerade zu Zeiten von Corona haben sich viele Menschen
im Alltag nach positiver Energie gesehnt - nach mehr
Zufriedenheit und Sinn, vor allem im Lockdown. Auch mir
ging das so. Durch Zufall bin ich dann auf Christina von
Kunst-sinnig gestof3en, die sich darauf spezialisiert hat,
Menschen zu zeigen, wie man auf kreative Weise zu mehr
Ausgeglichenheit und Gelassenheit findet.

Christina ist Klinstlerin und Mentorin fir kreative Selbst-
fursorge. Im Gesprach mit mir erklart sie, wie man mit ganz
einfachen Mitteln fur sich selbst eine kreative Routine in
den oft sehr stressigen Alltag integrieren kann. Christina
ist davon Uberzeugt, dass regelméafige kreative Rituale
dabei helfen kénnen, zu sich zu finden und zu entspannen.
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Ich war von Anfang an begeistert von der Idee! Wahrend
der letzten Monate habe ich mich an Christinas kreativen
Aufgaben versucht und war Uberrascht, wie gut mir die
Ubungen getan haben. Ich hatte plétzlich wieder mehr
Energie - und Uber die Zeit habe ich step by step den
verlorenen Mut und die nétige Konzentration fur meine
Projekte zuriickgewonnen. Positiver Nebeneffekt: Ich bin
mittlerweile nicht mehr allein kreativ, sondern treffe mich
jede Woche »>generationstibergreifend« mit meiner Fami-
lie - also sprich: Mein Vater, 82 Jahre, ist mit dabei, aber
auch meine Nichte, 9 Jahre. Genial, oder?!

Interview mit Christina-Maria Lang: Be empowered!

“Creativity is experimenting, growing, taking risks,
breaking rules, making mistakes and having fun.*

Mary Lou Cook

Liebe Christina, ich freue mich sehr, dass du dir die
Zeit nimmst, um mit mir zu sprechen. Wir kennen uns
ja bereits, aber ich bin trotzdem gespannt, noch mehr
Uber dich zu erfahren.

Kannst du uns zu Beginn vielleicht kurz erzéhlen, was
dich dazu gebracht hat, Mentorin fiir kreative Selbst-
fursorge zu werden, also Menschen dabei zu begleiten,
tber eigene kleine Kunstwerke zur Ruhe zu kommen
und die Batterien fiir den Alltag wieder aufzuladen?
Liebe Carolin, es ist schdn wieder einmal mit dir in den
Austausch zu kommen. Als langjéhrige professionelle San-
gerin lehre ich schon viele Jahre wie man durch Gesang zu
innerer Ausgeglichenheit kommt. Die Inspiration, Mentorin
fur kreative Selbstfursorge zu werden, entsprang aus der
Notwendigkeit wahrend der Corona-Pandemie, als es mir
nicht gestattet war zu unterrichten.

Ich war selbst von der Situation und dem Druck im Home-
schooling mental so angespannt, dass ich mir und vor
allem ganz vielen Muttern helfen wollte. Daraus entwi-
ckelten sich meine eigenen Zeichenubungen, bei denen
ich besonders darauf geachtet habe, dass sie mit mini-
malem Aufwand in kurzer Zeit einen maximalen mentalen
Erfolg bieten. Spater integrierte ich dann auch noch mein
Fachwissen Uber Atmung, Klang und Achtsamkeit in diese
kurzen Zeicheneinheiten.

Die ,kleine Zeichentubung®“ entwickelte sich so zu einem
ganzheitlichen Konzept fur Selbstflrsorge, mentale Aus-
geglichenheit und Energie.

Was wiirdest du sagen, ist dein Schwerpunkt bzw. dein
Fokus beim Mentoring fur kreative Selbstflrsorge? Auf
was achtest du?

Ich achte vor allem darauf, dass meine Teilnehmer_innen so
langsam wie méglich zeichnen. Das ist fir die meisten eine
richtige Herausforderung. Stress und ,Schnell-machen”
sind so tief in uns verankert. Am Anfang arbeite ich dabei
mit ein paar kleinen Tricks, die den Leuten helfen zur Ruhe
zu kommen. Wahrend eines Kurses ist es gut immer wieder
daran zu erinnern — wir hetzen doch alle viel zu gerne :-)

Was begeistert dich am meisten am Kreativ-sein?
Mich begeistert am meisten, wortiber sich viele gar nicht
bewusst sind: Kreativ sein ist so unendlich vielseitig und
so unglaublich einfach. Viele denken, es brauchte Kénnen,
Ubung oder Training. Aber auch schon das Anrichten des
Essens oder auch das eigene Styling kdnnen kreativ sein.
Und gerade diese kleinen kreativen Dinge kénnen uns
unglaublich gliicklich machen. =
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Interview mit Christina-Maria Lang: Be empowered!

Was sind aus deiner Sicht die gré3ten Herausforde-
rungen fur Menschen im mittleren bis héheren Alter,
wenn es darum geht, das eigene kreative Potenzial zu
entfalten?

Ich denke es sind die gleichen Herausforderungen, die
jeder hat: das Gefihl nicht kreativ zu sein, die Uberzeu-
gung keine Zeit zu haben oder zu viele Verpflichtungen
zu haben, die Sorge nicht gut genug zu sein.

Vielleicht kommt mit fortgeschrittenem Alter auch eine
gewisse Scheu auf, in einer Gruppe mit Jingeren ein
LAnfanger“ zu sein.

Wie unterstiitzt du Menschen 50plus konkret dabei,
ihrer Kreativitat wieder mehr Ausdruck zu verleihen?
Mir ist es vor allem wichtig zu vermitteln, dass es bei Kre-
ativitat nicht um gut oder schlecht geht; auch nicht um
Kénnen oder Nicht-Kénnen. Kreativitat ist eine Eigen-
schaft, die ganz natlrlich in jedem von uns steckt. Es gilt
nur, sie in ihrer Art wahr zu nehmen und ihr die Mdglich-
keit zu geben, sich zu entfalten - und das kann man in
jedem Alter.

Far Menschen 50plus ist das manchmal nicht so leicht
umzusetzen, da sie eben schon so viele Jahre mit falschen
Uberzeugungen tiber sich und tiber Kreativitat leben. Es
ist wichtig, sich dann kreativ nicht zu ibernehmen son-
dern klein und einfach anzufangen.

Kreativitit ist eine Figenschatft,
die ganz natiirlich in
jedem von uns steckt.

40

»Malen? Mach ich nicht. Ist was fur Kinder. Nichts far
mich!« oder »Die olle Kritzelei, ganz ehrlich, was soll das
denn bringen?« Wie gehst du mit solchen Einwédnden
um? Und wie gelingt es im Umkehrschluss jemandem,
der offen dafiir ist, durch kreative Selbstflirsorge, wie du
es nennst, Einfluss auf seine Lebensqualitat zu nehmen?
Naja, also in erster Linie bin ich nicht dazu da, um zu
bekehren sondern die zu unterstltzen, die sich dafar
interessieren. Es gibt viele Mdglichkeiten etwas flr seine
mentale Gesundheit zu tun. Ich habe eben eine einfache,
schnelle kreative Variante entwickelt, bei der ich bemiht
bin sémtliche Hemmschwellen und Blockaden so gut es
geht gar nicht erst aufkommen zu lassen.

Was sind momentan deine liebsten Projekte, die
Menschen jeden Alters im Alltag ganz leicht umset-
zen kénnen, um ihre kreative Selbstverwirklichung zu
fordern?

Jetzt gerade zur Weihnachtszeit mag ich es sehr gerne
eigenes Geschenkpapier zu gestalten - z.B. Packpapier
mit einfachen Motiven verzieren oder auch nur Sprenkler
darauf verteilen. Das einfachste Weihnachtsmotiv sind Tan-
nenb&ume in der Form eines simplen Dreiecks, welche mit
Linien ausgefullt werden kénnen. Auch Geschenkanhan-
ger kann man wundervoll selbst gestalten.

Ach, Mensch, das war total spannend, Christina! Wie
schoén, dass wir es trotz Vorweihnachts-Stress geschafft
haben, Uber deine Erlebnisse und Empfehlungen in
Sachen >Kreativ-Sein< zu sprechen. Ich wiinsche dir alles
Gute und natirlich viel Erfolg weiterhin mit deinen tollen
Angeboten! Vor allem die Creative-Happy-Hour hat es
mir angetan - einmal im Monat ein Kurzurlaub fir meine
kreative Seele. Das klingt wirklich sehr verlockend...

Ls gibt viele Moglichkeiten
etwas fur seine mentale
Gesundheit zu tun.

Far Christina-Maria

Lang ist jeder Strich ein

Akt der Kreativitat und

ein Weg, Fantasie in

Realitat zu verwandeln.

Foto: © Christina-Maria Lang

Interview mit Christina-Maria Lang: Be empowered!

Christina-Maria Lang

Kunstlerin - Designerin - Séngerin
Mentorin fur kreative Selbstflrsorge
Website: www.kunst-sinnig.de

Instagram: @kunst_sinnig
E-Mail: hallo@kunst-sinnig.de
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Kolumne

Nachhaltigkeit im
Online-Coaching-Business

Get the Basics right!

Gastartikel von Beatrix Creutzburg
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Mit einem L&cheln zum
Erfolg: Die Business Mentorin
Beatrix Creutzburg gibt dir
die richtigen Impulse fur
deinen beruflichen Weg!
Foto: © Beatrix Creutzburg

Im Online-Business, ahnlich wie in der Mode, gibt es zahl-
reiche Trends, die schnelle Erfolge bei der Kundengewin-
nung versprechen. Leider ist dies nicht der ideale Weg
fur die meisten Online-Business Starter, da beispielsweise
ausschliellich auf Social Media zu setzen oft nicht aus-
reicht. Die Ernlichterung folgt, nachdem man mihsam
einige Follower aufgebaut hat.

Viele machen den Fehler, den dritten Schritt vor dem
ersten zu setzen und erleben rasch Enttauschung, wenn
trotzdem kein Umsatz generiert wird. Die Grundlage fur
ein erfolgreiches Online-Coaching-Business liegt in den
Basics des Online-Marketings. Hier sind klare Schritte und
eine strukturierte Herangehensweise entscheidend.

Positionierung — Wer bin ich und fir wen?

Vor dem eigentlichen Vermarkten ist es entscheidend, die
eigene Positionierung zu kléaren. Eine klare Zielgruppen-
definition und die Kommunikation des eigenen Mehrwerts
sind die Grundpfeiler jeder erfolgreichen Positionierung.

Angebote — Was biete ich an und warum ist es einzigartig?
Die Definition klarer und einzigartiger Angebote ist der
nachste Schritt. Hier ist es wichtig, nicht nur auf die eige-
nen Fahigkeiten, sondern auch auf die Bedurfnisse der
Zielgruppe einzugehen.

Website - Die digitale Visitenkarte

Die Website ist die virtuelle Visitenkarte eines Online-
Coaches. Sie sollte nicht nur professionell gestaltet
sein, sondern auch alle relevanten Informationen Uber
das Angebot, die Person und die Kontaktmoglichkeiten
bereithalten. Eine klare, benutzerfreundliche Struktur ist
dabei essenziell.

Content-Marketing — Wertvolle Inhalte fiir die Zielgruppe
Bevor man auf verschiedenen Social-Media-Plattformen
prasent ist, sollte man auf der eigenen Website hochwer-
tigen Content prasentieren. Dies etabliert nicht nur die
Expertise, sondern dient auch als Basis fur eine erfolg-
reiche Social-Media-Prasenz.

Kolumne

Social Media - Gezielter Einsatz fir mehr Reichweite
Nachdem die Grundlagen auf der eigenen Website
geschaffen wurden, ist es sinnvoll, Social-Media-Platt-
formen auszuwéhlen, die zur Zielgruppe passen. Regel-
méBige Beitrage férdern die Reichweite und steigern die
Sichtbarkeit.

E-Mail-Marketing — Direkte Kommunikation mit
Interessenten

Die eigene E-Mail-Liste ist ein wertvolles Gut. Durch
gezieltes E-Mail-Marketing kann man direkt mit Interes-
senten kommunizieren und diese in Kunden umwandein.

In der Welt des Online-Coaching-Business ist Nachhaltig-
keit der Schllssel zum Erfolg. Indem man die Basics des
Online-Marketings in der richtigen Reihenfolge angeht
- von der klaren Positionierung bis zur kontinuierlichen
Optimierung - legt man das Fundament fur ein langfris-
tig erfolgreiches Business. Statt den schnellen Trends zu
folgen, ist es wichtig, zunéchst die notwendigen Grundla-
gen zu schaffen und Schritt fr Schritt die eigene Online-
Prasenz aufzubauen.

Ich bin Beatrix Creutzburg und unterstltze als Business
Mentorin introvertierte, vielseitige und vielfiihlende Coa-
ches und Therapeutinnen dabei, ihren eigenen Weg beim
Business-Aufbau zu finden. Vor allem, wenn es um die
Findung der inneren Klarheit geht. Neben Struktur und
Technik nutzte ich auch geerdete spirituelle Techniken,
die die Intuition und die Bewusstheit meiner Kundinnen
stérken, um beim Thema Positionierung mehr Fiihlen und
Leichtigkeit hineinzubringen. Erst dann geht es strukturiert
in die Umsetzung der Grundlagen.

Mehr (iber Beatrix und ihre Arbeit:

Website: www.beatrixcreutzburg.de

Clearing Session: Energetic Business Reading
Download for free: 5-Schritte-Bauplan
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Mein Angebot

MEIN ANGEBOT

Soul Fashion Club

Eine lebendige und engagierte Online-Community

fir modeinteressierte Frauen

Was du als Club-Mitglied bekommst:

Ich bin eine grof3e Freundin von nachhaltiger Mode und
pladiere fiir ein Umdenken: Bio, Oko, fair gehandelt, klima-
und umweltfreundlich produziert - das alles kann grofie
Freude machen!

\/ Als Club-Mitglied trédgst du dazu bei, diese Bot-
schaft zu verbreiten und die Entwicklung nachhal-
tigerer Praktiken in der Modebranche zu férdern.

Der Soul Fashion Club bietet dir die Méglichkeit, Teil einer
wachsenden Gemeinschaft von Frauen zu sein, die ein
gemeinsames Interesse an Mode haben und dabei ihr
Herz, ihre Seele, mitsprechen lassen. Letztlich geht es
darum, sich gut zu fuhlen - sich vielleicht sogar besser
zu fuhlen.

\/ Du kannst von dem Wissen und den Erfahrungen der
anderen Club-Mitglieder lernen und deine eigenen
Ideen und Perspektiven mit ihnen teilen.

<Achtsames Ankleidenc<ist das Ziel. Dabei geht es nicht nur
um Nachhaltigkeit, sondern auch um die Verbindung von
Kleidung und Kérper. Wenn ich mich nicht wohl fahle in
meiner Haut, dann kann Mode mir helfen, wieder in Kon-
takt mit mir zu kommen.

\/ Du findest Zugang zu dem, was dich antreibt und
was dir wichtig ist. Mode ist ein grof3artiges Vehi-
kel, um Dinge sichtbar zu machen. Fir dich und
fur andere.

Hier kannst du dich anmelden.

TERMINE  Die néichsten Treffen im ersten Halbjahr 2024 im Uberblick:

« 11. Januar 2024 (Donnerstag) 12:00 Uhr
o 09. Februar 2024 (Freitag) 18:00 Uhr

« 10. Méarz 2024 ( Sonntag) 17:00 Uhr

« 08. April 2024 (Montag) 12:00 Uhr

« 08. Mai 2024 (Mittwoch) 10:30 Uhr

~
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https://caroline-sommer.de/der-soul-fashion-club/

Nachste Ausgabe

Ausblick

Das ndichste Soul Fashion Magazin
erscheint am 20. Miirz 2024
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TITELTHEMA

Was Trauma bedeutet

»Aufbruch in ein besseres Verstandnis: Warum
Trauma immer mehr in den Fokus riickt.«

MODE
Blutenzauber im Kleiderschrank
»Wie du mit floralen Mustern und Blumen-

Prints fiir echte Frithlingsstimmung sorgst!«

NACHHALTIGKEIT

Shopping-Tipps flr eine griine Garderobe
»Nachhaltig durchstarten: Der Frithling

ist ein guter Zeitpunkt, Oko-Mode in den

Kleiderschrank einziehen zu lassen.«

ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit am Esstisch

»Achtsames Essen: Nur ein gehypter Trend
oder eine echter Game-Changer?“

(D,

Kontakt

Solltest du offene Fragen haben oder ein
besonderes Anliegen, dann bin ich gerne
fur dich da. Ich verspreche dir, dass ich alles
daflr tun werde, was in meiner Macht steht,
um dich so gut wie méglich zu unterstutzen.

Wenn du meine Hilfe brauchst, schicke mir
einfach hier eine Nachricht GUber das Kontakt-
Formular.


mailto:https://caroline-sommer.de/kontakt/?subject=

@carolinesommerberlin
www.caroline-sommer.de
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