


Die Triaden

Materielle Sicherheit

Soziale Sicherheit

Emotionale Sicherheit
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Das Hautt agebuch dient der Bewusstwerdung. Es ermöglicht Dir, eine Verbindung 
zu Deinen Hautveränderungen 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 Verständnis und die Ent-
wicklung von Akzeptanz kannst Du Lösungen für alle Hautveränderungen fi nden. 
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.
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Tipps

1. Tägliche Routine!

4. Gedanken wahrnehmen

3. Emotionen fühlen

2. Hautveränderungen erkennen

6. Umwelteinflüsse einbeziehen

5. Hautpflegeprodukte notieren
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Der Dreiklang

Materielle Sicherheit

Materielle Sicherheit betriff t Deine Empfi ndungen, ob Du Dich in Deinem täglichen Leben 
sicher und geborgen fühlst oder ob es Momente von Mangel, Ängsten, Alleinsein, fi nan-
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 fühlst. Oder er-
lebst Du Situationen, in denen Du Dich angegriff en, ungeschütz t oder att a-
ckiert fühlst? Kommt es vor, dass Du Dich beleidigt oder beschmutz t fühlst?
Wie steht es um Deinen Selbstwert? Fühlst Du Dich manchmal minderwertig, inkompetent 
oder gar wertlos? Vergleichst Du Dich oft mit den Fähigkeiten und dem Aussehen Deiner 
Mitmenschen?

Soziale Sicherheit

Soziale Sicherheit betriff t Dein Gefühl, verstanden, integriert und innerhalb von Gruppen 
verbunden zu sein. Oder gibt es Momente der Isolation, in denen Du Dich getrennt fühlst? 
Erfährst Du Schwierigkeiten in der mentalen Verständigungsebene?
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Elastizität
Erforsche die Spannkraft und den Tonus Deines Gewebes im Gesicht, Hals und Dekolleté, 
fühlst Du Dich aufgeschwemmt, gibt es Wassereinlagerungen, wenn ja, wo?

Woche 1 - 3: Hautveränderungen

Woche 4 - 6: Hautveränderungen

Woche 7 - 9: Hautveränderungen

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 & Umwelteinflüsse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse



Reinheit ,  Fettgehalt  & Feuchtigkeit

Gibt es Pickel oder Pusteln, wenn ja, in welchen Bereichen? 
Fühlt sich Deine Haut im Gesicht fettig an, wenn ja, an welchen Stellen?
Spürst Du Trockenheit und Spannungen im Gesicht, wenn ja, wo?
Woche 1 - 3: Hautveränderungen

Woche 4 - 6: Hautveränderungen

Woche 7 - 9: Hautveränderungen

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 & Umwelteinflüsse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse



Färbung & Zustand

Beschreibe Deine Gesichtsfarbe, gibt es lokale Rötungen in Form von erweiterten Äder-
chen oder helle bzw. braune Flecken? Fühlt sich Deine Haut im Gesicht gereizt an? Gibt 
es lokale entzündliche Stellen, wenn ja, welche Bereiche sind es?
Woche 1 - 3: Hautveränderungen

Woche 4 - 6: Hautveränderungen

Woche 7 - 9: Hautveränderungen

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 & Umwelteinflüsse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse



Beschaffenheit  & Textur

Gibt es Unebenheiten in Deinem Gesicht, wenn ja, wo? 
Gibt es Falten in Gesicht, Hals und Dekolleté, ausgeprägte Mimikfalten oder kleinere 
Knitterfältchen, wenn ja, wo?
Woche 1 - 3: Hautveränderungen

Woche 4 - 6: Hautveränderungen

Woche 7 - 9: Hautveränderungen

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 & Umwelteinflüsse

Woche 4 - 6: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse

Woche 7 - 9: Hautpflegeprodukte & Umwelteinflüsse



Hautanalysetabelle

In dieser Zusammenfassung kannst Du besondere Beobachtungen und relevante Erkennt-
nisse notieren:
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Woche       Materielle Sicherheit Emotionale Sicherheit    

         Elastizität   Reinheit      Fettanteil      Tonus      Beschaffenheit
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Woche       Soziale Sicherheit    

         Feuchtigkeit         Färbung (Flecken)   Zustand (Fältchen)       Textur



Review

Lösung von Hautabweichungen

Klärung von Überzeugungen

Schmelzen von emotionalen Blockaden


