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Masterpiece
e Ubung, die dein
Leben verdandert

i 1

Es gibt eine Ubung, die fast alle Nicht, um gut auszusehen. V\!enn du dies"e Ubung 40 Tage lang machst, wirc
meine Frauen am Anfang ablehnen. nicht um etwas darzustellen sich etwas veréndern.
Und genau diese Ubung verandert ’

am Ende alles. Nicht nur dein Blick auf deinen
Korper -
Es ist eine Ubung, die dich gnadenlos Ohne Bewertung. sondern dein Gefihl fur dich selbst.
ehrlich mit dir selbst konfrontiert. Ohne Scham.
Mit deinem Kérper. Du wirst weicher.
Mit deinem Blick auf dich. Ohne Anspruch. Ehrlicher.
Mit all dem, was du gelernt hast Verbunden.
abzulehnen. d
Nur du. Und genau dort beginnt echte
Diese Ubung als Akt der Und dein Spiegelbild. Selbstliebe.
Selbstliebe

Eine Ubung, die Grenzen auflést
und dich dir selbst neu begegnen
lasst.

Nackt tanzen vor
dem Spiegel

Ja, du hast richtig gelesen.

Stell dich abends vor den Spiegel.
Mach sinnliche, schéne Musik an.
Und lass deinen Kérper sich
bewegen.




ELEVATE YOUR STYLE CASE STUDY

Eine Styling-Geschichte: Kerstin

Ausgangssituation:

Nach der Trennung flhlte sich Kerstin zunehmend
verloren. Zwischen Alltagswahnsinn, viel zu frihen
Abschieden, einem fordernden Vollzeitjob und
permanentem Stress verlor sie Schritt fir Schritt den
Kontakt zu sich selbst.

Als Frau fuhlte sie sich nicht mehr wirklich - sie
funktionierte, aber sie splrte sich nicht.

Was genau passiert war, konnte sie kaum benennen. Nur
eines war klar: Sie hatte keine Verbindung mehr zu ihrem
eigenen Stil.

Der Kleiderschrank war voll, doch die Wirkung fehlte.

Styling Ergebnis

Ich habe meine Krone wieder gerichtet — und es lauft.

Sich morgens zu stylen macht wieder SpaB. Kleidung ist
kein Stressfaktor mehr, sondern Ausdruck von mir
selbst. Ich liebe es, mich zu kleiden.

Ich fluhle mich groBartig. Selbstbewusst. Bei mir
angekommen.
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UBUNG

Masterpiece
weiblichen Korper

Setz oder stell dich bequem
hin.Eine Hand auf dein Herz, die
andere auf deinen Unterbauch.

Atme 3-5 Mal tief ein und
aus.

Stell dir vor, mit jedem
Einatmen flieBt Wdrme in
deinen Kérper.

Mit jedem Ausatmen ldsst
du Druck, Zweifel oder Hdrte
los.

Richte deine
Aufmerksamkeit
bewusst auf deinen
Kérper.

Nicht bewerten. Nur wahrnehmen.

Splr deine Hiften, deinen Bauch,
deine Brust - alles darf da sein.

Sag dir innerlich (oder leise):

»,lch bin Frau. Und das
genugt.“

,Meine Weiblichkeit ist in mir
- ich muss nichts leisten.
»,lch darf weich sein und

gleichzeitig stark.”

1.Wiege dich langsam von einer
Seite zur anderen.

2.Kleine, flieBende Bewegungen -
Huften, Schultern, Kopf.

3.Nicht schén, nicht perfekt - nur
fuhlend.

Abschlussfrage an dich:
»Was macht mich als Frau

einzigartig?“
Lass ein Wort, ein Bild oder ein
Gefhl auftauchen. Nicht
nachdenken.




ELEVATE YOUR STYLE

Seite 4

5 grobe Shopping Fehler, die dein Geld auffressen

S,

L.

2. Outfits nicht im Kopf haben

Der groBte Fehler beim Shoppen: nur einzelne Kleidungssttcke
zu kaufen, ohne zu Uberlegen, wie sie kombiniert werden
kénnen.

Ein Oberteil oder ein Kleid ist nur dann wirklich sinnvoll, wenn
es sich mindestens in drei Looks integrieren lasst.

Wer nicht in Outfits denkt, baut keinen funktionalen
Kleiderschrank auf. Stattdessen entstehen viele schéne
Einzelteile, die sich nicht untereinander kombinieren lassen.
Das Ergebnis: ein unuUbersichtlicher Schrank und tagliche
Outfit-Frustration.

3. Trends jagen und Schnappchen sammeln

Trends koénnen inspirierend sein - doch wer jedem Hype
hinterherlauft, verliert schnell seinen personlichen Stil.
Rabatte machen das Problem noch schlimmer: oft kaufen wir
Dinge nur, weil sie reduziert sind, nicht weil sie wirklich zu uns
passen.

Das Resultat? Ein Schrank voller ,Modeleichen® - hlibsch, aber
unpraktisch, und haufig schlicht ungetragen. Langfristig lohnt
es sich, in zeitlose Favoriten zu investieren, die deinem Stil
wirklich schmeicheln.

1. Planlos einkaufen

Viele Frauen gehen ohne Plan shoppen. Sie bummeln
durch die Boutiquen, lassen sich von Farben und Rabatt-
Schildern verfliihren - und am Ende liegt die Halfte der
Teile ungetragen im Schrank.

Das Problem: Ohne Analyse des eigenen Kleiderschranks
fehlt der Uberblick. Welche Teile fehlen wirklich? Welche

Basics sind schon vorhanden?

Ein bewusster Einkaufsplan schitzt vor Fehlkaufen und
sorgt daflir, dass jede neue Anschaffung den
Kleiderschrank sinnvoll ergdnzt. So vermeidest du
doppelte Teile und das frustrierende Geflhl, wieder
etwas gekauft zu haben, das nie getragen wird.

4. Falsche GréBe wahlen

Ob zu klein oder zu groB - die falsche GrdBe sabotiert
jeden Look.

Zu kleine Kleidung schrankt ein, zu groBe lasst jede
Silhouette unférmig wirken.

Die richtige Passform ist das unsichtbare Geheimnis
eines hochwertigen Outfits: sie schmeichelt dem Kérper,
unterstreicht die Proportionen und lasst selbst
einfachere Teile sofort luxuriéser wirken.

5. Nicht wissen, welche Marken passen

Jede Marke hat ihre eigene DNA: unterschiedliche
Schnitte, Stoffe und Silhouetten.

Viele Frauen kennen nicht die Labels, die ihrer Figur am
besten schmeicheln.

Wer seine ,Stamm-Marken“ kennt, spart nicht nur Zeit
und Geld, sondern minimiert Fehlkaufe und baut einen
Kleiderschrank auf, der wirklich zu ihr passt. So wird
Shopping planbar, effektiv und stylish zugleich.
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CASE STUDY

Eine Styling-Geschichte: Viktoria Orosz

Das Ergebnis des Umstylings

Von Casual-Looks

Business-Looks, korrekt und unauffallig — passend furs Biro,
aber ohne Personlichkeit. Auf der Blhne wirkten sie
distanziert, fast austauschbar. Die Kleidung verdeckte mehr,
als sie zeigte: Starke, Weiblichkeit und Ausstrahlung blieben im
Hintergrund.

Zu femininer Power

Heute steht sie in femininer Power auf der Blihne - selbstbewusst,
modern und ganz sie selbst. Farben, Schnitte und Materialien
unterstreichen ihre Energie statt sie zu bremsen. Aus Business
wurde Prasenz, aus Anpassung Ausdruck.

Durch individuelle Styling-Beratung, Garderoben-Check und
Outfit-Kombinationen haben wir ihren Stil klar strukturiert.
Shopping wurde gezielt auf ihre Typ- und Stilpraferenzen
ausgerichtet. Sie lernte, sich mit Outfits selbstbewusst und
stimmig zu prasentieren.

Viktoria Orosz - Life & Business Coach
aus Moers

Ausgangssituation:
Viktoria fuhlte sich in ihrer Kleidung oft unauffallig und
nicht authentisch. Ihr Gberfillter Kleiderschrank und das

stressige Shopping machten es schwer, passende
Business-Outfits zu finden.

Ziel:
Viktoria wollte sich schoén, authentisch und entspannt
ihre

fohlen. lhr neues Erscheinungsbild
Persénlichkeit und ihre Seele widerspiegeln.

sollte

Viktoria fuhlt sich jetzt selbstbewusst und authentisch in ihrer
Kleidung. Ihr neues Styling hat sie auf die Biihne gebracht und
ihr Herzprojekt im Life-Coaching ins Leben gerufen - ein Look,
der ihre Persoénlichkeit widerspiegelt und Erfolg ausstrahlt.
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KASCHMIR, WOLLE,
ALPAKA, MERINO - DIE
MAGIE JEDER FASER

Jede Faser erzahlt ihre Geschichte

Hinter einem Pullover fir 50 Euro steckt etwas anderes als
hinter einem fur 500.

Es ist nicht nur Mode - es sind Herkunft, Qualitat und ein
GeflUhl, das man auf der Haut spurt. Luxus entsteht durch
Sorgfalt, Handwerk und Respekt vor der Natur.

Kaschmir - der Aristokrat unter den Garnen

Kaschmir stammt aus der feinen Unterwolle der Kaschmirziege.
Nur einmal im Jahr, im Fruhling, wird das Haar von Hand
ausgekammt. Von einer Ziege erhalt man lediglich 150 Gramm
Flaum - erst die Unterwolle von 3-5 Ziegen reicht fir einen
Pullover.

Die Faser ist bis zu sechsmal feiner als menschliches Haar. Ein
Kaschmirpullover fuhlt sich federleicht, weich und gleichzeitig
unglaublich warm an - wie eine sanfte Umarmung.

Wolle - Vielfalt und Tradition

Wolle ist vielseitig: von Merino bis Shetland, jede Art hat eigene
Eigenschaften. Merinowolle ist besonders fein, anschmiegsam
und temperaturregulierend. Sie bleibt auch bei haufigem
Tragen formstabil.

Traditionelle Wollpullover tragen die Geschichten ihrer
Herkunft - jeder Faden erzahlt von Handwerk, Kultur und
Natur. Wolle ist nicht nur Material, sie ist Identitat.

Alpaka - Luxus aus den Anden

Alpakawolle stammt aus den Hochlagen Stdamerikas. Sie ist
leicht, weich und hypoallergen, warmt stéarker als Schafwolle
und fuhlt sich seidig auf der Haut an. Pullover aus Alpaka sind
langlebig, resistent gegen Pilling und behalten ihre Form lber
Jahre.

Besonders: Jede Faser hat natlrliche Farbténe von Creme bis
Braun, was chemische Farbung oft Gberflissig macht.
Nachhaltigkeit trifft hier auf puren Luxus.

Merino - die Allrounderin

Merinowolle verbindet Komfort mit Funktionalitat: dehnbar,
atmungsaktiv und temperaturregulierend. Sie passt sich dem
Koérper an, ohne einzuengen, und wirkt zeitlos elegant.

Wer Merino tragt, spurt sofort den Unterschied: weich, leicht,
anschmiegsam - die perfekte Wahl fir Frauen, die Komfort und
Stil zugleich wollen.
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CASE STUDY

Eine Styling-Geschichte: Martina Ammon

Das Ergebnis des Umstylings

Mit detaillierter Styling-Beratung und einem abschlieBenden
Fotoshooting haben wir ihre Outfits, Farben und Details radikal
aufgepeppt - fir einen WOW-Effekt, live und auf den Bildern.
Heute tragt sie Glitzer, auffallige Muster und Accessoires, steht
souverdn in der Offentlichkeit - ihre finf U(bergroBen
Brillenfassungen sind zu ihrem Markenzeichen geworden.

Von 169 Follower auf tiber 30.000 Follower

Die Angst vor Sichtbarkeit ist weg. Martina ist prasent,
sichtbar, regelmaBig in der Presse - und strahlt echten Glam-
Faktor aus.

Swetlana ist ein Game |‘ :

nicht zu sagen ein Lifec

Hier treffen untriglicher Stil und unglaubliches Fad:wissei_’n auf i
dass die Arbeit mit ihr mein Leben so verbessert und vereinfaght.

Martina Ammon - Scheidungsanwaltin &
Grinderin von Scheidungscoaching fur
Frauen.

Ausgangssituation:

Martina startete zurlckhaltend und konservativ: Basics,
kaum Muster, keine Accessoires — und groBe Angst vor
Fotoshootings.

“Das passte aber gar nicht zu der
selbstbewussten Frau, die ich in ihr sah.”

starken,

Ziel:
Mutig, modern und sichtbar auftreten - ohne sich
verkleidet zu fihlen.
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Den perfekten Business-Mantel
auswahlen - Stil trifft Funktion

Ein Mantel ist mehr als ein Kleidungsstick - er ist die erste
Visitenkarte im Business, ein Statement fir Stil, Personlichkeit und
Selbstbewusstsein. Der perfekte Business-Mantel vereint Eleganz,
Komfort und zeitlose Asthetik. Wer die richtigen Kriterien kennt,
wahlt ein Stuck, das jahrelang Gberzeugt.

Eleganz beginnt auBen — und endet erst, wenn
der Mantel perfekt sitzt.

1.Die Lange macht den Unterschied

Die Lange lhres Mantels entscheidet sofort Uber Eleganz und
Wirkung.

e Knielang: Klassisch, besonders stilvoll Uber Kostim oder Kleid.

e Mid-Length: Flexibel, passt zu Hosenanzug und Layering.

e Maxi-Lange: Dramatik und Prasenz, ideal fur Auftritte und
Meetings, aber weniger praktisch flr den Alltag.

Wahlen Sie die Lange, die lhre Silhouette optimal unterstreicht
und gleichzeitig Bewegungsfreiheit bietet.

2. Schnitt und Passform

Ein Business-Mantel sollte perfekt sitzen, ohne einzuschranken.

e Tailored Fit: Figurbetont, modern und zeitlos.
e Qversized: Modisch, bequem, ideal Uber mehreren Schichten.
e A-Linie: Femininer Schnitt, kaschiert Hiften und Oberschenkel.

Perfekt sitzende Schultern und gentgend Raum fUr Blazer oder
Pullover sind entscheidend flr einen professionellen Look.

3. Materialien, die Luxus spiirbar machen

Der Stoff entscheidet Uber Komfort, Warme und Wertigkeit.
* Wolle/Wollmischungen: Klassisch, langlebig und warm.
« Kaschmir: Federleicht, weich und luxurids.
*Technische Stoffe: Wasserabweisend, winddicht, ideal flr das
moderne Business.

Ein hochwertiges Material fuhlt sich angenehm an, fallt elegant und
behalt seine Form Uber Jahre.




Seite 7
ELEVATE YOUR STYLE

4. Farben, die Professionalitit ausstrahlen

* Klassische Téne: Schwarz, Grau, Navy — universell und zeitlos.

» Camel & Beige: Modern, elegant, leicht kombinierbar.

« Akzentfarben: Rot, Smaragdgriin oder Pastell — gezielt eingesetzt
fur besondere Looks.

Die richtige Farbe macht jedes Outfit stimmig und sorgt flr einen
souveranen Auftritt.

5. Details, die den Unterschied machen

* Knépfe, Gurtel, Revers: Hochwertige Verarbeitung zeigt Liebe
zum Detail.
* Innenfutter: Komfortabel, langlebig und stilvoll.

Diese kleinen Elemente verwandeln einen guten Mantel in ein
echtes Statement-Piece.

6.Vielseitigkeit im Styling: Vom Biiro bis After-Work

Ein guter Business-Mantel passt sich lhrem Alltag an und
funktioniert in verschiedenen Situationen.
« Im Buro: Uber Hosenanzug, Kleid oder Strick, stets seridés und
klar.
» Casual Business: Mit Jeans, Rollkragen und Loafern wirkt der
Look modern und entspannt.
+ After-Work: Uber einem Abendkleid oder eleganten Jumpsuit
wird der Mantel zum stilvollen Begleiter.

Ein vielseitiger Mantel erweitert lhre Garderobe und schafft
muhelos Ubergange zwischen Terminen, Reisen und Events.

Der perfekte Business-Mantel ist mehr als ein Schutz vor Kalte. Er
unterstreicht lhre Persdnlichkeit, zeigt Stilbewusstsein und wirkt
souveran in jedem Meeting. Ein hochwertiges Modell ist zudem eine
langfristige Investition: Es bleibt Uber mehrere Saisons hinweg
modern, lasst sich vielseitig kombinieren und pragt als erstes
sichtbares Element l|hres Looks den entscheidenden ersten
Eindruck. Wer Schnitt, Lange, Material, Farbe und Details bewusst
wahlt, investiert in ein Kleidungsstuck, das jedes Outfit aufwertet,
Professionalitat ausstrahlt und Eleganz garantiert — jeden Tag.




ELEVATE YOUR STYLE CASE STUDY

Eine Styling-Geschichte: Tanja Werner

adl | ‘ Nicole Stelzer- Steuerberaterin

M 8 BN =3 f Ausgangssituation:
I i Nicole méchte neue Fotos, die ihre Personlichkeit und

ihren Stil perfekt widerspiegeln. Sie sucht Bilder, die
alles andere als langweilig sind - modern, selbstbewusst,
cool und gleichzeitig feminin.

Die Fotos sollen ihre Professionalitdt unterstreichen,
aber auch ihre individuelle, kreative Seite zeigen. Sie
wlinscht sich Looks und Posen, die frisch, dynamisch
und inspirierend wirken, sodass die Bilder sowohl flr
berufliche Zwecke als auch fir Social Media eingesetzt
werden kénnen.

Shooting Ergebnis

Wir produzieren keine Bilder - wir unterstreichen
Personlichkeit.

Fir Nicole entstanden 50 Fotos in 5 unterschiedlichen
Looks, inklusive 5 Make-up- und Setting-Wechseln. Jede
Facette ihrer Persénlichkeit wurde eingefangen: modern,
selbstbewusst, cool und gleichzeitig feminin. Von allen
Seiten - dynamisch, inspirierend und authentisch. Das
Ergebnis begeistert sie: Nicole nutzt die Bilder mit
Freude und Selbstvertrauen, weil sie genau zeigen, wer
sie ist.

www.spstyling.de
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Loafer im Winter tragen.

Rot - Fir alle, die Présenz zeigen wollen

Bunte, gemusterte oder auffallige Socken
setzen interessante Akzente in Freizeit- und
Smart-Casual-Looks, vor allem, wenn sie mit
Accessoires oder Kleidungsstucken
abgestimmt werden.

Aus irgendeinem Grund strahlt das Ensemble
einen Hauch von Cool-Girl-Chic aus, wahrend
es gleichzeitig ein bisschen weniger edel wirkt.

Wie trégt man Loafer: mit oder ohne
Socken?

Socken sind eine groBartige Mdglichkeit,
einem Outfit das gewisse Etwas zu verleihen
und die eigene Persénlichkeit zu
unterstreichen. Die richtige Wahl kann selbst
ein schlichtes Outfit in einen stilvollen und
harmonischen Look verwandeln.

Loafer mit weiBen Socken eignen sich
besonders fir Business- oder formelle Outfits
und verleihen Strenge und Eleganz.

R 4

y Einfarbige klassische Socken

Fur formelle Anlasse empfiehlt es sich,
neutrale einfarbige Socken zu wahlen -
schwarz, grau, dunkelblau oder braun. Sie
verleihen dem Look Strenge und passen
perfekt zu klassischen Anzigen, Hosen und
Hemden.



ELEVATE YOUR STYLE SEITE 9

Farbe wirkt —bevor du sprichst.

Grin - Die Farbe der Balance

Grin vermittelt Stabilitat, Wachstum
und Vertrauen. Ideal fur
Gesprachsrunden, beratende Rollen
oder FUhrungsaufgaben, bei denen
Besonnenheit gefragt ist. Grin beruhigt,
ohne zu unterfordern - eine Farbe mit
starker, aber sanfter Wirkung.

Blau - Der Klassiker fir Kompetenz

Blau gilt als verlasslichste Business-Farbe -
und das zurecht. Sie steht flr Seriositat,
Struktur und logisches Denken. Ob Dunkelblau
fUr Autoritat oder Hellblau fir Nahbarkeit -
mit Blau macht man im beruflichen Kontext
selten etwas falsch.

Lila - FUr einen souverdanen Auftritt

Lila ist die Farbe, die Starke und Sanftheit
vereint. Sie wirkt ruhig, aber bestimmt -
ideal fur Frauen, die ohne Worte
Uberzeugen.
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Farben bewusst einsetzen.

i

Braun - Erdung trifft Verl3dsslichkeit

Braun steht fur Bodenstandigkeit, Ruhe und
Echtheit. Eine gute Wahl fir vertrauensvolle
Gesprache oder beratende Positionen. Richtig
kombiniert, wirkt Braun nicht altmodisch,
sondern bewusst gewahlt und unaufgeregt
professionell.

Rosa - Dezent, aber ausdrucksstark

Rosa wirkt sanft, aber nicht schwach -
eine Farbe mit Feingefuhl und Eleganz.
Sie eignet sich fur Situationen, in denen
Empathie und Sensibilitat im
Vordergrund stehen. In Kombination mit
neutralen Ténen entsteht ein stilvoller,
souveraner Eindruck.

Schwarz - Die starkste aller Farben

Schwarz steht fur Autoritat, Klarheit und
Konzentration. Im Businessumfeld
verleiht Schwarz Ernsthaftigkeit und
Prazision - kann aber auch distanziert
wirken. Wer Schwarz tragt, sollte in
Sprache und Haltung bewusst offen
bleiben.
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Eine Styling-Geschichte: Nicole Stelzer

Nicole Stelzer- Industriekauffrau

Ausgangssituation:

Nicole mochte neue Fotos, die ihre Persdnlichkeit und
ihren Stil perfekt widerspiegeln. Sie sucht Bilder, die
alles andere als langweilig sind — modern, selbstbewusst,
cool und gleichzeitig feminin.

Die Fotos sollen ihre Professionalitdt unterstreichen,
aber auch ihre individuelle, kreative Seite zeigen. Sie
wilinscht sich Looks und Posen, die frisch, dynamisch
und inspirierend wirken, sodass die Bilder sowohl flr
berufliche Zwecke als auch fir Social Media eingesetzt
werden kénnen.

Shooting Ergebnis

Wir produzieren keine Bilder - wir unterstreichen
Personlichkeit.

Fir Nicole entstanden 50 Fotos in 5 unterschiedlichen
Looks, inklusive 5 Make-up- und Setting-Wechseln. Jede
Facette ihrer Personlichkeit wurde eingefangen: modern,
selbstbewusst, cool und gleichzeitig feminin. Von allen
Seiten - dynamisch, inspirierend und authentisch. Das
Ergebnis begeistert sie: Nicole nutzt die Bilder mit
Freude und Selbstvertrauen, weil sie genau zeigen, wer
sieist.

www.spstyling.de



