nsere Autorin (u.)
‘Wagte ein Umstyling

and aufs Herz — gehorst du
zu den Frauen, die morgens
quasi im Blindflug in den
Kleiderschrank greifen und
ihren Kuschelpulli samt altbewihrter
Lieblingsjeans herausziehen? Oder
legst du dir bereits abends ein ange-
messenes Outfit parat? Nein? Wire das
eine Option, wenn du wiisstest, dass
du dich dadurch viel wohler fiihlen

und klarer mit deinen Mitmenschen

HEGEN & PFLEGEN

Das A und O

Das Mode-Ich ist oberfldchlich? Von wegen! Wer sich
bewusst kleidet, kann MINDFUL STYLING als krisen-
sichere Selbstermdchtigung nutzen. Ein Selbstversuch

der Sichtbarkeit

TEXT TINA KREILING

kommunizieren konntest? Ohne Frage,
Kleidung ist ein Spiegel der Seele. Und
Mode spricht. Kleider machen Leute,
ob bewusst oder unbewusst. Demnach
ist es eigentlich widersinnig, dass wir
vor allem in Momenten des Unwohl-
seins am liebsten zu bequemen und ver-
trauten Teilen greifen — als konnten wir
dadurch unsere innere Zweiflerin mil-
de stimmen. Wiirde es nicht viel mehr
Sinn machen, unseren Wankelmut vor
allem an Bad-Mood-Tagen stilsicher
zu verpacken? Wie eine modische Riis-
tung, die uns schiitzend umbhiillt und
im Auflen erst gar keine Frage nach
unserem Selbstverstindnis aufkommen
lisst. Tagesformunabhingig und ver-
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lasslich wirksam. Klingt unwahrhaftig?
Vermutlich fahren wir genau deswegen
in Sachen modischer Ausdruck viel zu
oft mit angezogener Handbremse. Die
menschliche Hiille gehort jedoch auch
zum  ganzheitlichen  (Bewusst-)Sein.
Kriegt man diesen Punkt, darf man
Styling getrost als eine Moglichkeit der
Selbstermiichtigung begreifen — also nix
wie raus aus den ausgelatschten Schu-
hen des eigenen modischen Ichs. Mode
hat das Potenzial, unseren Pioniergeist,
uns selbst immer wieder neu zu (iiber-)
denken und unsere Vielfalt zu entde-
cken. Sich in modischer Enthaltsam-
keit zu iiben sagt iibrigens auch etwas
iiber unser Inneres aus. Aber wollen wir
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Kleidung ist ein Spiegel der Seele,

das weifs auch unsere innere Zweiflerin

denn iiberhaupt ernsthaft wissen, wie wir wirklich
wirken? Fakt ist, dass sich gut die Hilfte unserer
tiglich etwa 60.000 Gedanken um unser Aufieres
drehen. Ebenso wenig wie unseren Gedankenfluss
koénnen wir verhindern, dass wir im Bruchteil von
Sekunden auf unsere Mitmenschen wirken. Doch
auf das ,,Wie“ konnen wir mafigeblich Einfluss iiben.

Dass die bewusste Auseinandersetzung mit
der eigenen Wirkung das Sein erhellen kann und
gar nicht oberflichlich ist, beweisen auch die bei-
den Coaches von A+O, Andrea Leicher und Oliver
Metzler. Thre auBlergewshnliche Methode widmet
sich der Frage ,,Wie wirke ich wirklich?”. Seit iiber
zehn Jahren unterstiitzen die beiden Menschen da-
bei, ihrer tatsiichlichen AuBenwirkung auf die Schli-
che zu kommen. Die beiden Coaches blicken auf
eine langjihrige Berufspraxis in der Beautybranche
zuriick, den Unterschied zwischen Schein und Sein
kennen sie nur zu gut. Thren Ansatz verstehen sie
als ., Reise zur eigenen Quelle”. Sie gehen davon aus,
dass wir beim ersten Kontakt mit anderen nonverbal
alles Wesentliche iiber uns aussagen, unser Auferes
immer auch Ausdruck unseres Inneren ist. Und um-
gekehrt. Oliver Metzler verdeutlicht: ,,Ob wir wollen
oder nicht, wir wirken auf andere innerhalb eines
Wimpernschlags. Da macht es doch Sinn, sich zu
fragen, wie und ob in der gewiinschten Weise.”

In ihren Seminaren und Beratungen demons-
trieren A+O eindriicklich, wie unser Inneres und
AuBeres untrennbar miteinander verbunden sind
und wie wir gezielt Einfluss darauf nehmen kénnen,
wie wir nach auflen wirken. Es geht also durchaus
um Selbstoptimierung, aber nicht im Sinne schné-
der Manipulation der Optik. Die Methode zielt viel-
mehr darauf ab, Innen und Auflen zu harmonisie-
ren, das Gegebene mit dem Gewiinschten in einen
wahrhaftigen Einklang zu bringen: ,Wir méchten
den Menschen einen Schliissel iiberreichen, mit
dem sie das Tor zu ihrem ganz personlichen Ich 6ff-
nen kénnen®, erklirt Andrea das von ihr und Oliver
entwickelte Konzept, das durch Corona noch mehr
Beachtung gefunden hat. Schliefilich helfen die er-
fahrenen Coaches und Stylisten unserem in der Kri-
se vielfach neu erfahrenen Ich, sich auch im AuBlen
auszudriicken. Die Corona-Situation hat uns auch
klargemacht, dass wir immer Co-SchépferInnen
unserer Wirklichkeit sind: Unsere innere Haltung
manifestiert sich im Auflen — und umgekehrt. ~—

Dr.Hauschka
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Dr. Hauschka
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Shampoo

— Wir konnen
auch Haare.

100% zertifizierte Premium-Naturkosmetik
von Dr.Hauschka zeigt Wirkung. Auf Deiner
Haut, auf unserem Planeten - und jetzt auch in
Deinen Haaren. Unsere neue Haarpflege-Serie
mit Shampoo, Spiilung, Haartonikum und
Haarol nutzt die Kraft der Heilpflanzen, die wir
auch fiir unsere Gesichts- und Kdrperpflege
nutzen. Fir jedes Haar, ohne Silikone.
www.dr.hauschka.com

100% zertifizierte, wirksame Naturkosmetik.
Anders seit 1967.



Hoffnung macht, dass wir dadurch auch
Teil der Losung unserer Probleme sind,
sofern wir uns selbst immer wieder neu
denken, in der Tiefe befragen und fiir
das, was wir im Innen sind, auch im Au-
Ben einstehen.

Vor meinem Treffen mit Andrea
und Oliver schaute ich besonders kri-
tisch in den Spiegel. Meiner hohen
Stirn habe ich dabei keine Aufmerksam-
keit geschenkt. Sie ist nun mal, wie sie
ist. Dass dieser Fakt ebenso wie mein
links gezogener Scheitel und meine An-
gewohnheit, simtlichen Schmuck auf
der Herzseite zu tragen, fiir meinen
Selbstausdruck von grofler Bedeutung
ist, sollte ich erfahren. Mein blaues
Strickmatrosenkleid sollte die von mir
bevorzugte sportlich-elegante Linie un-
terstreichen, der knallrote Lippenstift
mit den farbgleichen Niigeln korrespon-
dieren und ein hoher, lockerer Zopf mit
weggestecktem Pony meine bewusst be-
tonte Geradlinigkeit garantieren.

Jedes A+O-Coaching beginnt mit
der Analyse der ,Hardware“. Oliver er-
kliirt mir, dass jeder Mensch mit einem
einzigartigen Erscheinungsbild auf die
Welt kommt: Stirnbreite, Auspriigung
der Wangenknochen, Kinnpartie, Haar-
struktur und die Form der Augen-
brauen. All das hat seine Wirkung und
findet seine Entsprechung in der soge-
nannten  Chromo-Morpho-Typologie,
die vier Grundaspekte anfiihrt: Stirn,
Wange, Kinn und Asymmetrie. Mit ih-
nen liisst sich das duflere Erscheinungs-
bild jedes Menschen beschreiben.
Zugleich erlauben diese Grundaspek-
te auch Riickschliisse auf spezifische

Charaktereigenschaften. Diese Kate-
gorisierung geht auf Erkenntnisse der
Psychotherapeutin Inge Geisberg zu-
riick, die Portrits der Hochrenaissance
analysierte und feststellte, dass sich der
vom Kiinstler gewiinschte Ausdruck sei-
ner Portriits auf die Verwendung eben
dieser vier Grundaspekte zuriickfithren
lidsst. Die A+O-Methode nutzt und er-
giinzt dieses Wissen. Andrea und Oliver
entdeckten neben einer ausgepriigten
Stirnpartie auch jede Menge ,,Wangen-
aspekt® in mir. Andrea verdeutlicht:
.Die Wangenmenschen inspirieren und
begeistern andere, begreifen sich aber
auch oft und gern als Nabel der Welt

Die A+O-Methode ist keine
Vorher-Nachher-Story

— sind schnell gelangweilt und brau-
chen unheimlich viel Applaus und Auf-
merksamkeit.“ Da ist mir mein ,struk-
turierender und analysierender Less-is
more-Stirnaspekt® aber allemal lieber:
LErst denken, dann sprechen” gilt laut
Andrea fiir Stirnmenschen, die es so gar
nicht mégen, iiberrumpelt zu werden.
Unterm Strich zeigen sich alle
vier Typen in mir — mit jeweils 30 Pro-
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zent, der ,Asymmetrieaspekt” mit nur
10 Prozent. Demnach tendiere ich in

meiner Wirkungsweise zur Kategorie
,Universelle“. Dies ist eine der ins-
gesamt 13 Typologien, die sich je nach
Anteil der vier Grundaspekte ergeben.
Detailliert Aufschluss iiber die inneren
und dulleren Merkmale des jeweiligen
Typs geben Profilmappen, die man
nach der Beratung erhilt. Jetzt liegt es
also an mir, welche meiner Anlagen ich
verstirken, ergéinzen oder erstmals aus
dem Taufbecken meiner Essenz heben
mochte: Wie will ich wirken?

Andrea und Oliver legen Hand an.
Und zeigen mir in beeindruckender
Kiirze, wie ich wunschgemill ,weicher
und wirmer® wirken kann: mit Make-
up, Frisur, Kleidung, Accessoires. Das
Ergebnis ist verbliiffend. Beim Blick in
den Spiegel sehe und fiihle ich wirklich
mich. Innen wie aulen. Auflen wie in-
nen. Der Anblick ist mir vertraut und zu-
gleich erfrischend neu, als hitte ich ein
fehlendes Puzzleteil von mir selbst er-
ginzt. Die A+O-Methode ist keinesfalls
eine kurzlebige Vorher-Nachher-Story.
Fiir mich war sie ein SELBST-Erfah-
rungstrip, der mein wahres Wesen im
AuBen sichtbarer und zugleich transpa-
renter gemacht hat. [ g
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Fairer Handel

beginnt aut dem Feld

Guter Kaffee gehort fir viele zum Alltag.

Doch wer steckt dahinter und wie wird er angebaut?
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lvira lebt in Honduras und ist eine
von 200 Kaffeebauern und -bauerin-
nen, mit denen die Schweizer
Kaffeemarke Café Royal eine lang-
jahrige Partnerschaft verbindet. Honduras ist
eines der armsten Lander Zentralamerikas,
besitzt jedoch perfekte Bedingungen fiir
den Kaffeeanbau. Café Royal unterstiitzt
die Landwirt*innen durch den Verkauf der
,<Ilmpact-Bohnen®.

Zusitzlich zum Fairtrade-Mindestpreis,
der den Erzeugerinnen und Erzeugern
gezahlt wird, flieB3t fir jedes verkaufte Kilo
ein Euro in soziale Projekte vor Ort. Das
Besondere dabei: Die Produzent*innen ent-
scheiden selbst, welche Projekte umgesetzt

werden. Elvira ist die erste Kaffeebauerin
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CAFE ROYAL
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Elvira, Kaffeebauerin
aus Honduras, hat
dank der Partner-
schaft mit Café Royal
und der Fairtrade-
Zertifizierung ein
sicheres Einkommen

mit Fairtrade-Zertifikat aus dieser Region.

Dank des Fairtrade-Mindestpreises und einer

Abnahmegarantie erhilt sie ein hoheres

Einkommen. Fairer Handel ist eine Investi-

tion in eine 6kologische Landwirtschaft und

bedeutet fur Elvira Sicherheit.

Ihr wollt mehr iiber sie, ihren Alltag und

die Partnerschaft mit Café Royal erfahren?
Dann fragt sie selbst! Oder den Leiter der
Kooperative, die Projektleiterin oder einen

Fairtrade-Mitarbeiter.

Mit etwas Gliick konnt ihr
eine Siebtragermaschine
gewinnen.
www.cafe-royal.com/

askforimpact

Die , Impact-Bohnen” aus Honduras
von Café Royal
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