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Die Triaden

Materielle Sicherheit
Emotionale Sicherheit

Soziale Sicherheit

Das Hauttagebuch dient der Bewusstwerdung. Es ermdglicht Dir, eine Verbindung
zu Deinen Hautverdanderungen herzustellen und zu verstehen, wie Du sie emotiona-
len Themen in den Kategorien materielle Sicherheit, emotionale Sicherheit und so-
ziale Sicherheit zuordnen kannst. Durch das Erlangen von Verstandnis und die Ent-
wicklung von Akzeptanz kannst Du Losungen fiir alle Hautveranderungen finden.
Auf diese Weise kannst Du Deine Haut und Dein Gewebe bewusster nach Deinen
Vorstellungen gestalten, um sie in Einklang mit Deinem inneren Wesen zum Aus-
druck zu bringen.

Notizen



Tipps

1. Tagliche Routine!

2. Hautveranderungen erkennen

3. Emotionen fiihlen

4. Gedanken wahrnehmen

5. Hautpflegeprodukte notieren

6. Umwelteinfliisse einbeziehen

Notizen



Materielle Sicherheit

Materielle Sicherheit betrifft Deine Empfindungen, ob Du Dich in Deinem taglichen Leben
sicher und geborgen fiihlst oder ob es Momente von Mangel, Angsten, Alleinsein, finan-
ziellen Sorgen oder Unsicherheiten gibt.

Emotionale Sicherheit

Emotionale Sicherheit bezieht sich darauf, ob Du Dich in Deinen Beziehun-
gen und im Kontakt mit anderen Menschen wohl und geborgen fiihlst. Oder er-
lebst Du Situationen, in denen Du Dich angegriffen, ungeschiitzt oder atta-
ckiert fiihlst? Kommt es vor, dass Du Dich beleidigt oder beschmutzt fiihlst?
Wie steht es um Deinen Selbstwert? Fiihlst Du Dich manchmal minderwertig, inkompetent
oder gar wertlos? Vergleichst Du Dich oft mit den Fahigkeiten und dem Aussehen Deiner
Mitmenschen?

Soziale Sicherheit
Soziale Sicherheit betrifft Dein Gefiihl, verstanden, integriert und innerhalb von Gruppen

verbunden zu sein. Oder gibt es Momente der Isolation, in denen Du Dich getrennt fiihlst?
Erfahrst Du Schwierigkeiten in der mentalen Verstandigungsebene?

Notizen



Elastizitat

Erforsche die Spannkraft und den Tonus Deines Gewebes im Gesicht, Hals und Dekolleté,
tiithlst Du Dich aufgeschwemmt, gibt es Wassereinlagerungen, wenn ja, wo?

Woche 1 - 3: Hautveranderungen

Woche 4 - 6: Hautveranderungen

Woche 7 - 9: Hautveranderungen

Woche 1 - 3: Emotionen

Woche 4 - 6: Emotionen

Woche 7 - 9: Emotionen

Woche 1 - 3: Gedanken

Woche 4 - 6: Gedanken

Woche 7 - 9: Gedanken

Woche 1 - 3: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse



Reinheit, Fettgehalt & Feuchtigkeit

Gibt es Pickel oder Pusteln, wenn ja, in welchen Bereichen?
Fiihlt sich Deine Haut im Gesicht fettig an, wenn ja, an welchen Stellen?
Spiirst Du Trockenheit und Spannungen im Gesicht, wenn ja, wo?

Woche 1 - 3: Hautveranderungen

Woche 4 - 6: Hautveranderungen

Woche 7 - 9: Hautveranderungen

Woche 1 - 3: Emotionen

Woche 4 - 6: Emotionen

Woche 7 - 9: Emotionen

Woche 1 - 3: Gedanken

Woche 4 - 6: Gedanken

Woche 7 - 9: Gedanken

Woche 1 - 3: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse



Farbung & Zustand

Beschreibe Deine Gesichtsfarbe, gibt es lokale Rotungen in Form von erweiterten Ader-
chen oder helle bzw. braune Flecken? Fiihlt sich Deine Haut im Gesicht gereizt an? Gibt
es lokale entziindliche Stellen, wenn ja, welche Bereiche sind es?

Woche 1 - 3: Hautveranderungen

Woche 4 - 6: Hautveranderungen

Woche 7 - 9: Hautveranderungen

Woche 1 - 3: Emotionen

Woche 4 - 6: Emotionen

Woche 7 - 9: Emotionen

Woche 1 - 3: Gedanken

Woche 4 - 6: Gedanken

Woche 7 - 9: Gedanken

Woche 1 - 3: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse



Beschaffenheit & Textur

Gibt es Unebenheiten in Deinem Gesicht, wenn ja, wo?
Gibt es Falten in Gesicht, Hals und Dekolleté, ausgepragte Mimikfalten oder kleinere
Knitterfaltchen, wenn ja, wo?

Woche 1 - 3: Hautveranderungen

Woche 4 - 6: Hautveranderungen

Woche 7 - 9: Hautveranderungen

Woche 1 - 3: Emotionen

Woche 4 - 6: Emotionen

Woche 7 - 9: Emotionen

Woche 1 - 3: Gedanken

Woche 4 - 6: Gedanken

Woche 7 - 9: Gedanken

Woche 1 - 3: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinfliisse



Hautanalysetabelle

In dieser Zusammenfassung kannst Du besondere Beobachtungen und relevante Erkennt-
nisse notieren:

Elastizitat Reinheit | Fettanteil | Tonus | Beschaffenheit




Woche Soziale Sicherheit

Feuchtigkeit Farbung (Flecken) | Zustand (Faltchen) |Textur




Review

Losung von Hautabweichungen

Schmelzen von emotionalen Blockaden

Klarung von Uberzeugungen




