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Warum deine Haut  reag ier t  – 
und we lche Rol le  

Hautbar r ie re ,  S t ress  und Al l tag  sp ie len



HALLO,SCHÖN, 
DASS DU DA BIST!

Vie le  Menschen  mi t  empf ind l i cher  Haut  haben
i rgendwann  dense lben  Gedanken :

„F rüher  war  me ine  Haut  doch  gar  n ich t  so
kompl i z ie r t . “

Du  auch?
V ie l l e ich t  konntes t  du  b is  vor  e in iger  Ze i t  fas t  j ede
Creme benutzen ,  has t  neue  Produkte  ausprob ie r t ,
ohne  g roß  darüber  nachzudenken .  Manchma l  war  es
e in  spontaner  Gr i f f  im  Droger iemark t  oder  e in  T ipp
aus  e iner  Ze i t schr i f t .

Und  de ine  Haut?
D ie  ha t  das  me is tens  z ieml ich  ge lassen  m i tgemacht .

Doch  i rgendwann  veränder te  s ich  e twas .
P lö tz l i ch  reag ie r te  de ine  Haut  schne l le r  a l s  f rüher .
S ie  spannte ,  wurde  ro t  oder  begann  nach  e iner  neuen
Pf lege  zu  b rennen  –  se lbs t  dann ,  wenn  das  Produkt
e igen t l i ch  fü r  sens ib le  Haut  gedacht  war .

Spä tes tens  an  d iesem Punkt  tauchten  e rs te  Zwe i fe l
au f :

L ieg t  es  an  der  fa l schen  Creme?
An e inem bes t immten  Inha l t ss to f f?
Oder  mache  ich  v ie l l e ich t  doch  e twas  fa l sch?
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So lche  Gedanken  s ind  vö l l i g  ve rs tänd l i ch .  Wenn  d ie
Haut  empf ind l i ch  reag ie r t ,  füh l t  s ie  s ich  o f t
unberechenbar  an .  Ma l  i s t  a l l es  ruh ig ,  ma l  sche in t
s ie  p lö tz l i ch  auf  a l l es  zu  reag ie ren .
Dabe i  s teck t  dah in te r  häuf ig  e in  ganz  besonderer
Mechan ismus .

Empf ind l i che  Haut  i s t  i n  v ie len  Fä l l en  ke ine
„schwier ige“  Haut .  S ie  i s t  eher  e ine  Haut ,  d ie
gerade  aus  dem G le ichgewich t  gera ten  i s t .

U n s e r e  H a u t  i s t  n ä m l i c h  k e i n  i s o l i e r t e s  O r g a n .  

S ie  s teh t  i n  engem Aus tausch  m i t  ve rsch iedenen
Sys temen  unseres  Körpers ,  besonders  m i t  dem
Nervensys tem,  dem Immunsys tem.
Und  na tü r l i ch  ha t  unsere  Umgebung  enormen
E in f luss .

Wenn  d ieses  Zusammensp ie l  aus  der  Ba lance  gerä t ,
kann  d ie  Haut  empf ind l i cher  reag ie ren .  S ie  füh l t
s ich  t rockener  an ,  reag ie r t  schne l le r  au f
Pf legeprodukte  oder  ze ig t  p lö tz l i ch  Rö tungen ,
obwoh l  s ich  an  der  Rout ine  e igen t l i ch  n ich ts
geänder t  ha t .

Of t  ve rsuchen  w i r  ve rs tänd l i cherwe ise ,  das  P rob lem
über  neue  Produkte  zu  lösen .  
E ine  andere  Creme,  e in  beruh igendes  Serum oder
e in  Wi rks to f f ,  de r  angeb l i ch  besonders  gu t  he l fen
so l l .
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Doch  genau  h ie r  beg inn t  o f t  e in  Teufe lskre is :  
D ie  Haut  reag ie r t ,  w i r  p rob ie ren  neue  Produkte ,  d ie
Haut  bekommt  immer  mehr  Re ize  –  und  w i rd
dadurch  noch  sens ib le r .

Am Ende  füh l t  es  s ich  sch l immstenfa l l s  so  an ,  a l s
würde  d ie  Haut  au f  a l l es  reag ie ren .

D ieses  E-Book  ver fo lg t  desha lb  e inen  e twas
anderen  Ansa tz .  
S ta t t  so fo r t  nach  neuen  Produkten  zu  suchen ,
schauen  w i r  zuers t  au f  d ie  Zusammenhänge  h in te r
empf ind l i cher  Haut .

In  den  nächs ten  Kap i te ln  e r fährs t  du ,
warum empf ind l i che  Haut  heu te  so  häuf ig
geworden  i s t ,
we lche  Ro l le  d ie  Hautbar r ie re  w i rk l i ch  sp ie l t ,
warum St ress  ta tsäch l i ch  E in f luss  auf  d ie  Haut
haben  kann
und  we lche  e in fachen  Pr inz ip ien  empf ind l i cher
Haut  w i rk l i ch  he l fen .

Dabe i  geh t  es  n ich t  da rum,  e ine  kompl i z ie r te
Hautpf lege-Rout ine  au fzubauen .  
Im  Gegente i l :  V ie le  empf ind l i che  Haut typen
prof i t i e ren  eher  davon ,  d ie  Haut  e in  wen ig  zu
ent las ten  und  ih r  w ieder  mehr  S tab i l i t ä t  zu  geben .
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Wenn du  aus  d iesem E-Book  e ine  w ich t ige
Erkenntn is  m i tn immst ,  dann  am bes ten  d iese :

E m p f i n d l i c h e  H a u t  i s t  s e l t e n  d a s  w i r k l i c h e  P r o b l e m .  
O f t  i s t  s i e  e h e r  e i n  S i g n a l .  

E i n  H i n w e i s  d a r a u f ,  d a s s  d i e  H a u t  g e r a d e  e t w a s
m e h r  R u h e  u n d  U n t e r s t ü t z u n g  b r a u c h t .
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Bevor  du  we i te r l i es t ,  n imm d i r  e inen
Moment  und  beobachte  de ine  Haut
bewuss t .

Wann  reag ie r t  s ie  am s tä rks ten?
Nach  bes t immten  Produkten?  
In  s t ress igen  Phasen?  
Oder  v ie l l e ich t  be i
Tempera tu rwechse ln?

Du  muss t  noch  n ich ts  verändern .  Es  re ich t
vö l l i g ,  de ine  Haut  zunächs t  e in fach  e in
wen ig  o f fener  wahrzunehmen.
Denn  genau  dor t  beg inn t  o f t  der  e rs te
Schr i t t  zu  e iner  ruh igeren  Haut .



INHALT
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INHALT
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W a r u m  e m p f i n d l i c h e  H a u t  
h e u t e  s o  h ä u f i g  i s t

Wenn du  den  E indruck  has t ,  dass  empf ind l i che
Haut  heu te  übera l l  Thema i s t ,  l i egs t  du  gar  n ich t
fa l sch .

V ie le  Menschen  ber ich ten ,  dass  ih re  Haut  schne l le r
reag ie r t  a l s  f rüher .  Rö tungen ,  Spannungsgefüh l
oder  B rennen  nach  Pf legeprodukten  s ind  l ängs t
ke ine  se l tenen  E r fahrungen  mehr .  Und  o f t  en ts teh t
dabe i  der  E indruck ,  m i t  der  e igenen  Haut  s t imme
etwas  n ich t .

Dabe i  l ohn t  s ich  e in  kurzer  Perspek t ivwechse l .

Unsere  Haut  l eb t  heu te  un te r  ganz  anderen
Bed ingungen  a l s  noch  vor  e in igen  Jahrzehnten .  S ie
muss  täg l i ch  m i t  e iner  V ie lzah l  von  Re izen
umgehen ,  d ie  f rüher  i n  d ieser  Form kaum e ine  Ro l le
gesp ie l t  haben .

E i n  p a a r  B e i s p i e l e :

m e h r  P f l e g e p r o d u k t e
Die  Auswah l  an  Kosmet ik  war  noch  n ie  so  g roß  w ie
heute .  Seren ,  Wi rks to f fe ,  Pee l ings ,  Masken ,
Ampu l len  –  v ie les  i s t  s innvo l l  und  ha t  se inen  P la tz .
G le ichze i t ig  bedeute t  j edes  we i te re  P rodukt  auch
e inen  zusä tz l i chen  Re iz  fü r  d ie  Haut .
Gerade  empf ind l i che  Haut  reag ie r t  da rauf  m i t
Über fo rderung .
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m e h r  W i r k s t o f f e
Moderne  Hautpf legeprodukte  en tha l ten
hochkonzent r ie r te  Inha l t ss to f fe .  Re t ino l ,
F ruchtsäuren  oder  V i tamin-C-Seren  können  to l l e
E f fek te  haben  –  aber  s ie  e rhöhen  auch  d ie  Ak t i v i tä t
der  Haut .
Wenn  mehrere  so lcher  Wi rks to f fe  kombin ie r t
werden ,  kann  d ie  Hautbar r ie re  schne l le r  aus  dem
Gle ichgewich t  gera ten .

 m e h r  U m w e l t r e i z e
Auch  unsere  Umgebung  ha t  s ich  veränder t .
Lu f tverschmutzung ,  t rockene  He izungs lu f t ,  s ta rke
Tempera tu rwechse l  oder  UV-St rah lung  w i rken
täg l i ch  auf  d ie  Haut  e in .  A l l  das  fo rder t  d ie
Hautbar r ie re  immer  w ieder  heraus .

m e h r  S t r e s s
Die  Haut  s teh t  außerdem in  engem Kontak t  m i t
unserem Nervensys tem.  In  s t ress igen  Phasen
können  desha lb  auch  Haut reak t ionen  zunehmen.
Manche  Menschen  bemerken  zum Be isp ie l ,  dass
ih re  Haut  i n  ans t rengenden  Ze i ten  schne l le r  zu
Rötungen  oder  Re izungen  ne ig t .
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Wenn  a l l  d iese  Fak to ren  zusammenkommen,
en ts teh t  e ine  S i tua t ion ,  d ie  v ie le  Be t ro f fene  gu t
kennen :  D ie  Haut  w i rk t  p lö tz l i ch  empf ind l i cher  a l s
f rüher .

Das  bedeute t  j edoch  n ich t  au tomat i sch ,  dass  de ine
Haut  „schwie r ig“  geworden  i s t .
Of t  ze ig t  s ie  e in fach  nur ,  dass  s ie  gerade  e in  wen ig
mehr  Unte rs tü tzung  –  L iebe   –  benöt ig t .

E in  w ich t iger  Sch lüsse l  l i eg t  dabe i  i n  der
Hautbar r ie re .  S ie  en tsche ide t  maßgeb l ich  darüber ,
w ie  s tab i l  und  w iders tandsfäh ig  de ine  Haut  au f
äußere  Re ize  reag ie ren  kann .

Genau  darum geht  es  im  nächs ten  Kap i te l :
Dor t  schauen  w i r  uns  genauer  an ,  was  d ie
Hautbar r ie re  e igen t l i ch  i s t  –  und  warum s ie  fü r
empf ind l i che  Haut  e ine  so  zen t ra le  Ro l le  sp ie l t .

Doch  zunächs t  . . .
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Kap i t e l

1 Min i -Au f g a b e
Nimm d i r  w ieder  e inen  Moment  und
über lege :
We lche  d ieser  Punk te  t re f fen  im  Moment
am ehes ten  auf  d ich  zu?

Du  has t  i n  l e tz te r  Ze i t  mehrere  neue
Pf legeprodukte  ausprob ie r t .
De ine  Haut  reag ie r t  s tä rker  au f
Wi rks to f fe  a l s  f rüher .
S t ress  oder  Sch la fmange l  w i rken  s ich
auf  de ine  Haut  aus .
De ine  Haut  reag ie r t  s tä rker  au f  Kä l te ,
H i tze  oder  t rockene  Luf t .

H ie r  geh t  es  darum,  mög l iche  Aus löser
e in  wen ig  bewuss te r  wahrzunehmen.

Denn  je  besser  du  vers tehs t ,  was  de ine
Haut  bee in f luss t ,  des to  le ich te r  w i rd  es
spä te r ,  i h r  w ieder  mehr  Ruhe  zu  geben .



D i e  H a u t b a r r i e r e  –  w a r u m  s i e  f ü r
e m p f i n d l i c h e  H a u t  s o  w i c h t i g  i s t

Wenn man  vers tehen  möchte ,  warum Haut  p lö tz l i ch
empf ind l i cher  reag ie r t ,  kommt  man  an  e inem
Begr i f f  kaum vorbe i :  de r  H a u t b a r r i e r e .

S ie  i s t  so  e twas  w ie  das  A b w e h r s y s t e m  de iner
Haut .  Man  kann  s ie  s ich  e in  wen ig  w ie  e ine  gu t
gebaute  Mauer  vors te l l en :
D ie  äußers ten  Hautze l l en  b i lden  d ie  „ Z i e g e l s t e i n e “ .
Dazwischen  l i egen  fe t ta r t ige  Subs tanzen ,
sogenannte  L ip ide .  S ie  funk t ion ie ren  w ie  e in
M ö r t e l ,  de r  d ie  Ze l l en  zusammenhä l t .  E in  g roßer
Te i l  d ieses  „Mör te l s “  bes teh t  aus  Ceramiden ,
Fe t tsäuren  und  Cho les te r in .

So lange  d iese  S t ruk tu r  s tab i l  i s t ,  e r fü l l t  d ie
Hautbar r ie re  zwe i  w ich t ige  Aufgaben  g le ichze i t ig :

S ie  so rg t  da fü r ,  dass  Feucht igke i t  i n  der  Haut
b le ib t .
Und  s ie  h i l f t  dabe i ,  Re izs to f fe  von  außen
abzuwehren .

Gerä t  d ieses  Sys tem aus  dem G le ichgewich t ,  w i rd
d ie  Haut  durch läss iger .  Feucht igke i t  kann  schne l le r
en twe ichen  und  äußere  Re ize  haben  le ich te res
Sp ie l .
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Nachfo lgend  t re ten  dann  d ie  Beschwerden  auf ,  d ie
v ie le  Menschen  mi t  empf ind l i cher  Haut  kennen :

D ie  Haut  spannt ,  s ie  füh l t  s ich  t rocken  an .
Manche  Produkte  beg innen  p lö tz l i ch  zu  b rennen
oder  zu  k r ibbe ln .

Das  bedeute t  n ich t ,  dass  e in  P rodukt  g rundsä tz l i ch
„sch lech t “  i s t .  Es  kann  auch  e in fach  se in ,  dass  d ie
Hautbar r ie re  im  Moment  geschwächt  i s t  und
desha lb  sens ib le r  reag ie r t .

E ine  über re iz te  Hautbarr ie re  kann  versch iedene
Ursachen  haben .  Häuf ig  sp ie len  mehrere  Fak to ren
g le ichze i t ig  e ine  Ro l le :

zu  aggress ive  Re in igung
zu  v ie le  ak t i ve  Wi rks to f fe
häuf ige  Produktwechse l
s ta rke  Tempera tu run te rsch iede
St ress  oder  Sch la fmange l

Wenn  mehrere  d ieser  D inge  zusammenkommen,  ha t
d ie  Haut  wen iger  Ze i t ,  s i ch  zu  s tab i l i s ie ren .  S ie
reag ie r t  schne l le r  und  empf ind l i cher .
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Aber :  D ie  Hautbarr ie re  i s t  ke in  s ta r res  Sys tem.  
S ie  kann  s ich  w ieder  e rho len  –  vorausgesetz t ,  s ie
bekommt  d ie  r i ch t igen  Bed ingungen  dafür .

Of t  bedeute t  das  vorw iegend  e ines :  wen iger  Re ize
und  mehr  S tab i l i t ä t .

Im  nächs ten  Kap i te l  schauen  w i r  uns  desha lb  an ,
we lche  Aus löser  empf ind l i che  Haut  besonders
häuf ig  aus  dem G le ichgewich t  b r ingen .
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Min i -Au f g a b e
Wir f  e inen  B l i ck  auf  de ine  ak tue l l e
Hautpf lege  und  s te l l  d i r  zwe i  e in fache
Fragen :

Benutze  i ch  gerade  v ie le  versch iedene
Produkte  g le ichze i t ig?
Entha l ten  me ine  Produkte  mehrere
s t a r ke  Wi r ks to ffe?

H ie r  geht  es  darum,  e in  Gefüh l  da fü r  zu
bekommen,  w ie  v ie le  Re ize  de ine  Haut  im
A l l t ag  vera r be i ten  muss .



D i e  h ä u f i g s t e n  A u s l ö s e r  
e m p f i n d l i c h e r  H a u t

Wenn Haut  empf ind l i cher  w i rd ,  suchen  v ie le  zuers t
nach  DEM E INEN Aus löser .  
E in  bes t immter  Inha l t ss to f f ,  e in  P rodukt ,  v ie l l e ich t
auch  e ine  fa l sche  Creme.

In  der  P rax is  i s t  es  j edoch  se l ten  nur  e in  e inze lner
Fak to r .  Häuf ig  en ts teh t  empf ind l i che  Haut ,  wenn
mehrere  k le ine  B e l a s t u n g e n  g le ichze i t ig
zusammenkommen.  

Jede  fü r  s ich  wäre  v ie l l e ich t  unprob lemat i sch ,  i n
K o m b i n a t i o n  kann  d ie  Haut  j edoch  aus  dem
Gle ichgewich t  gera ten .

V i e r  B e r e i c h e  sp ie len  dabe i  besonders  häuf ig  e ine
Ro l le

1 .  P f l e g e  u n d  I n h a l t s s t o f f e
Pf lege  so l l  de r  Haut  he l fen .  G le ichze i t ig  kann  s ie  –
wenn  s ie  zu  in tens iv  w i rd  –  auch  zur  Be las tung
werden .
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Typ ische  Be isp ie le  s ind
sehr  häuf iges  Re in igen
aggress ive  Pee l ings
mehrere  Wi rks to f fe  g le ichze i t ig
s tänd iges  Wechse ln  der  P rodukte

Akt ive  Inha l t ss to f fe  w ie  Re t ino l ,  F ruchtsäuren  oder
hochdos ie r tes  V i tamin  C  haben  großar t ige  E f fek te .
Empf ind l i che  Haut  b raucht  j edoch  o f t  mehr  Ze i t  und
Ruhe ,  um mi t  so lchen  Wi rks to f fen  umzugehen .

2 .  U m w e l t  u n d  K l i m a
Auch  äußere  E in f lüsse  w i rken  täg l i ch  auf  d ie  Haut
e in .

Dazu  gehören
ka l te  Win te r lu f t
t rockene  He izungs lu f t
s ta rke  Sonnene ins t rah lung
Luf tverschmutzung
häuf ige  Tempera tu rwechse l

A l l  d iese  Fak to ren  g re i fen  d ie  Hautbar r ie re  an .
Wenn  s ie  g le ichze i t ig  au f t re ten ,  kann  d ie  Haut
schne l le r  t rocken ,  gere iz t  oder  gerö te t  reag ie ren .
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3 .  L e b e n s s t i l
Unsere  Haut  reag ie r t  sens ibe l  au f  Veränderungen
im A l l t ag .  

Sch la fmange l ,  A lkoho l ,  e ine  unausgewogene
Ernährung  oder  s tänd ige  E rschöpfung  können  s ich
durchaus  auf  das  Hautb i ld  auswi rken .

Das  bedeute t  n ich t ,  dass  e in  e inze lner  s t ress iger
Tag  sofo r t  Hautprob leme aus lös t .  Aber  über
längere  Ze i t  kann  e in  be las tender  Lebenss t i l  d ie
Hautbar r ie re  schwächen .

4 .  S t r e s s  u n d  N e r v e n s y s t e m
Dieser  Zusammenhang  über rascht  v ie le .

Ta tsäch l i ch  i s t  d ie  Haut  eng  m i t  unserem
Nervensys tem verbunden :
In  s t ress igen  Phasen  werden  vermehr t
S t resshormone  w ie  Cor t i so l  ausgeschüt te t .  D iese
können  En tzündungsprozesse  vers tä rken  und  d ie
Haut  empf ind l i cher  machen .

Desha lb  ber ich ten  v ie le  Menschen ,  dass  ih re  Haut
gerade  dann  reag ie r t ,  wenn  im  A l l t ag  besonders
v ie l  l os  i s t .

Wirk t  de ine  Haut  in  ruh igen  Ur laubsphasen  n ich t
auch  deut l i ch  en tspannte r?
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Wenn man  d iese  v ie r  Bere iche  zusammenn immt ,
w i rd  deut l i ch ,  warum empf ind l i che  Haut  o f t  so
unberechenbar  e rsche in t .  
S ie  reag ie r t  n ich t  nur  au f  P f legeprodukte ,  sondern
auf  e in  ganzes  Zusammensp ie l  ve rsch iedener
Fak to ren .

D a s  e r k l ä r t  a u c h ,  w a r u m  d i e  L ö s u n g  s e l t e n  i n
e i n e m  e i n z i g e n  n e u e n  P r o d u k t  l i e g t .

Im  nächs ten  Schr i t t  schauen  w i r  uns  desha lb  e inen
typ ischen  Kre is lau f  an ,  den  v ie le  Menschen  mi t
empf ind l i cher  Haut  i rgendwann  e r leben :  den
Teufe lsk re is  aus  Haut reak t ionen  und  immer  neuer
Pf lege .
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3
Min i -Au f g a b e

Über lege  kurz ,  we lche  d ieser  Bere iche
be i  d i r  gerade  e ine  Ro l le  sp ie len  könnten .

Has t  du  in  l e tz te r  Ze i t  mehrere  neue
Produkte  ausprob ie r t?
I s t  de in  A l l t ag  gerade  besonders
s t ress ig?
Hat  s ich  das  K l ima  oder  d ie  Jahresze i t
s t a r k  veränder t?
Re ag ie r t  de ine  Haut  s t ä r ker  au f
Tempera tu r  oder  Umwel t re ize?

H ie r  geht  es  darum,  zu  e r kennen ,  we lche
Fak to ren  de ine  Haut  bee in f lussen
könnten .



EMPFINDL ICHE HAUT 
IST  KE IN  ZUFALL

Hautbarr ie re

Schutz  und
Feucht igke i t

Mehrere  Fak to ren
bee in f lussen

de ine  Haut
g le ichze i t ig

Empf ind l i che  Haut  en ts teh t  o f t ,  
wenn  mehrere  d ieser  Bere iche  

g le ichze i t ig  aus  dem G le ichgewich t  gera ten .

Pf lege

Fa lsche
Kombina t ion ,

zu  v ie l ,
 zu  o f t

Wirkstof fe

Akt ive
Inha l t ss to f fe

können
re izen

Umwel t

Kä l te ,
H i tze ,  UV,

Luf t

Stress

Nervensys tem,
innere

Be las tung
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D e r  T e u f e l s k r e i s  e m p f i n d l i c h e r  H a u t

Wenn de ine  Haut  empf ind l i ch  reag ie r t ,  möchtes t  du
das  “Prob lem”  lösen ,  oder?

Das  i s t  l og isch .  Du  t räumst  j a  davon ,  dass  de ine
Haut  s ich  w ieder  ruh ig  an füh l t .  A l so  beg inns t  du ,
nach  e iner  passenden  Pf lege  zu  suchen .  V ie l l e ich t
p rob ie rs t  du  e ine  neue  Creme,  e in  beruh igendes
Serum oder  e inen  v ie lve rsprechenden  Wi rks to f f .

Kurz f r i s t ig  mag  das  he l fen .
Of t  aber  en ts teh t  e in  Kre is lau f ,  den  v ie le  e rs t  im
Nachh ine in  e rkennen .

Und  dann :  D ie  Haut  reag ie r t ,  du  möchtes t
gegens teuern .  E in  neues  Produkt  kommt  dazu .
V ie l l e ich t  noch  e in  we i te res ,  um d ie  Haut
„zusä tz l i ch  zu  beruh igen“ .

Dami t  s te igen  jedoch  auch  d ie  Re ize ,  denen  de ine
Haut  ausgesetz t  i s t .  Se lbs t  gu t  geme in te  P f lege
kann  dann  zu  v ie l  werden .  D ie  Haut  bekommt  n ich t
mehr  d ie  Chance ,  s ich  zu  s tab i l i s ie ren ,  we i l  s tänd ig
neue  Impu lse  dazukommen.  Und  d ie  Haut  reag ie r t
immer  schne l le r .
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Auch  Produkte ,  d ie  f rüher  gu t  funk t ion ie r t  haben ,
werden  p lö tz l i ch  n ich t  mehr  ver t ragen .
D ie  Uns icherhe i t  n immt  zu ,  das  w iederum vers tä rk t
den  Kre is lau f .

Du  suchs t  noch  in tens iver  nach  Lösungen ,
p rob ie rs t  mehr  aus  –  und  g ibs t  de iner  Haut
g le ichze i t ig  immer  wen iger  Ruhe .

Was  h ie r  pass ie r t ,  i s t  ke in  persön l i cher  Feh le r .
Es  i s t  e in  nachvo l l z iehbares  Verha l ten  in  e iner
S i tua t ion ,  d ie  s ich  uns icher  an füh l t .  Vor  a l l em,  we i l
es  unzäh l ige ,  o f t  w idersprüch l i che  Empfeh lungen
g ib t .

D e r  e n t s c h e i d e n d e  P u n k t  i s t  j e d o c h :

Empf ind l i che  Haut  b raucht  i n  so lchen  Phasen  o f t
n ich t  mehr  Ak t i v i tä t ,  sondern  wen iger  Re ize  und
mehr  S tab i l i t ä t .

Man  kann  s ich  das  w ie  be i  e iner  über re iz ten
St imme vors te l l en .  Wenn  s ie  he ise r  i s t ,  h i l f t  es
n ich t ,  mehr  zu  sprechen  oder  s tänd ig  neue
Techn iken  auszuprob ie ren .  

S i e  b r a u c h t  e i n f a c h  m a l  e i n e  P a u s e !
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Genauso  i s t  es  häuf ig  auch  be i  der  Haut .
Der  e rs te  Schr i t t  aus  d iesem Kre is lau f  i s t  desha lb
ke in  neues  Produkt ,  sondern  e in  Umdenken :

Weniger  ausprob ie ren .
Wen iger  wechse ln .
Mehr  Ruhe  zu lassen .

Im  nächs ten  Kap i te l  schauen  w i r  uns  genau  an ,
we lche  e in fachen  Pr inz ip ien  de iner  Haut  he l fen
können ,  w ieder  e twas  s tab i le r  zu  werden .
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Über lege  kurz :

Has t  du  in  l e tz te r  Ze i t  häuf iger
Produkte  gewechse l t  oder  e rgänz t ,
we i l  de ine  Haut  re ag ie r t  ha t?
Hat te  de ine  Haut  Ze i t ,  s i ch  an  e ine
Rout ine  zu  gewöhnen?

Nich t  j ede  Re ak t ion  benöt ig t  so fo r t  e ine
neue  Lösung .

Min i -Au f g a b e



W a s  e m p f i n d l i c h e r  H a u t  j e t z t  h i l f t

Nachdem du  je tz t  e r fahren  has t ,  w ie  empf ind l i che
Haut  en ts tehen  kann  und  warum s ie  s ich  manchma l
w ie  in  e inem Kre is lau f  an füh l t ,  s te l l t  s i ch  e ine
nahe l iegende  F rage :

Was  h i l f t  de iner  Haut  j e tz t  konkre t?

D ie  Antwor t  i s t  o f t  e in fach .  
Es  geht  wen iger  darum,  d ie  „per fek te“  P f lege  zu
f inden ,  sondern  v ie lmehr  darum,  de iner  Haut
w ieder  Bed ingungen  zu  geben ,  un te r  denen  s ie  s ich
s tab i l i s ie ren  kann .

Dre i  P r inz ip ien  haben  s ich  dabe i  a l s  besonders
h i l f re ich  e rw iesen :
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1 .  R e i z e  b e w u s s t  r e d u z i e r e n
Empf ind l i che  Haut  i s t  ke ine  „zu  schwache“  Haut ,
sondern  e ine  Haut ,  d ie  zu  v ie le  Impu lse  g le ichze i t ig
vera rbe i ten  muss .

Das  bedeute t  n ich t ,  dass  du  a l l es  weg lassen  muss t .

Aber  es  lohn t  s ich ,  d ie  P f lege  e inma l  zu
vere in fachen  und  unnöt ige  Be las tungen
herauszunehmen.

Zum Be isp ie l :
wen iger  P roduktwechse l
wen iger  Kombina t ionen  aus  mehreren
Wi rks to f fen
ke ine  zusä tz l i chen  Exper imente  „nebenbe i “

De ine  Haut  bekommt  so  d ie  Chance ,  s ich  w ieder  zu
beruh igen .

2 .  S t a b i l i t ä t  s t a t t  s c h n e l l e  E f f e k t e
Vie le  P rodukte  versprechen  s ich tbare  E rgebn isse  in
kurzer  Ze i t .  Gerade  be i  empf ind l i cher  Haut  kann
d ieser  Ansa tz  j edoch  nach  h in ten  losgehen .
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De ine  Haut  b raucht  Ver läss l i chke i t :
E ine  e in fache ,  g le ichb le ibende  Rout ine  h i l f t  de r
Hautbar r ie re ,  s ich  zu  regener ie ren .  

Je  kons tan te r  d ie  P f lege  i s t ,  des to  besser  kann  s ich
d ie  Haut  darauf  e ins te l l en .

3 .  D i e  H a u t  g e z i e l t  u n t e r s t ü t z e n
Dies  e r re ichs t  du  vor  a l l em durch

Feucht igke i t  i n  der  Haut  ha l ten
d ie  Hautbar r ie re  un te rs tü tzen
re iz l i ndernde  Inha l t ss to f fe  bevorzugen

Es  geht  h ie r  n ich t  um Per fek t ion ,  sondern  um e ine
ruh ige  Bas is ,  au f  d ie  de ine  Haut  s ich  ver lassen
kann .

Wenn  du  d iese  d re i  P r inz ip ien  zusammen n immst ,
en ts teh t  e in  ganz  neuer  Ansa tz :

N i c h t  m e h r  m a c h e n ,  s o n d e r n  g e z i e l t e r  a u s w ä h l e n .
U n d  d e r  H a u t  R a u m  g e b e n ,  s i c h  z u  s t a b i l i s i e r e n .

Im  nächs ten  Schr i t t  w i rd  es  noch  konkre te r .  Dor t
schauen  w i r  uns  an ,  w ie  e ine  e in fache  Rout ine  fü r
empf ind l i che  Haut  im  A l l t ag  aussehen  kann .
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Über lege  d i r  fü r  d ie  nächs ten  Tage  e ine
k le ine ,  re a l i s t i sche  Veränderung .

Zum Be isp ie l :
e in  P rodukt  wen iger  ver wenden
vorers t  ke ine  neuen  Produkte  tes ten
de ine  ak tue l le  Rout ine  fü r  e in ige  Tage
unveränder t  l assen

Wäh le  bewuss t  n u r  e i n e  S a c h e .

Min i -Au f g a b e



E i n e  e i n f a c h e  R o u t i n e ,  
d i e  d e i n e  H a u t  e n t l a s t e t

Nachdem du  d ie  w ich t igs ten  Pr inz ip ien  kenns t ,  w i rd
es  je tz t  konkre t :

Wie  s ieh t  e ine  P f lege  aus ,  d ie  empf ind l i che  Haut
n ich t  zusä tz l i ch  fo rder t ,  sondern  un te rs tü tz t?

D ie  gu te  Nachr ich t :
S ie  i s t  deu t l i ch  e in facher ,  a l s  v ie le  denken .
Empf ind l i che  Haut  b raucht  ke ine  komplexen
Rout inen  m i t  v ie len  Schr i t ten .  S ie  p ro f i t i e r t  vo r
a l l em von  e iner  k la ren ,  ruh igen  S t ruk tu r ,  d ie  täg l i ch
ähn l i ch  ab läuf t .
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M o r g e n s

Am Morgen  geht  es  zunächs t  darum,  d ie  Haut  sanf t
zu  beg le i ten  und  s ie  au f  den  Tag  vorzubere i ten .

E ine  m i l d e  R e i n i g u n g  re ich t  vö l l i g  aus  –
manchma l  genügt  sogar  l auwarmes  Wasser ,
wenn  de ine  Haut  n ich t  s ta rk  fe t t ig  i s t .  

Ansch l ießend  h i l f t  e ine  le ich te ,
f e u c h t i g k e i t s s p e n d e n d e  P f l e g e ,  d ie
Hautbar r ie re  zu  un te rs tü tzen .

E in  Punk t ,  der  o f t  un te rschä tz t  w i rd ,  i s t  der
S o n n e n s c h u t z .  Empf ind l i che  Haut  reag ie r t  o f t
s ta rk  auf  UV-St rah lung ,  daher  i s t  e in  gu t
ver t räg l i cher  Sonnenschutz  e in  w ich t iger
Bes tandte i l  de r  Rout ine
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A b e n d s

Am Abend  l i eg t  der  Fokus  darauf ,  d ie  Haut  von  den
E in f lüssen  des  Tages  zu  bef re ien ,  ohne  s ie
zusä tz l i ch  zu  re izen .

E ine  s a n f t e  R e i n i g u n g  en t fe rn t  Rücks tände  w ie
Schmutz ,  Schwe iß  oder  Sonnenschutz .  

Danach  re ich t  i n  v ie len  Fä l l en  e ine  b e r u h i g e n d e
P f l e g e ,  d ie  Feucht igke i t  spendet  und  d ie
Hautbar r ie re  un te rs tü tz t .

M e h r  b r a u c h t  e s  o f t  n i c h t .
W e n i g e r  S c h r i t t e ,  m e h r  W i r k u n g

Vie l l e ich t  w i rk t  d iese  Rout ine  auf  den  e rs ten  B l i ck
sehr  reduz ie r t .  Genau  dar in  l i eg t  j edoch  ih re
Stä rke .

Wenn  de ine  Haut  we iß ,  was  s ie  täg l i ch  e rwar te t ,
kann  s ie  s ich  besser  s tab i l i s ie ren .  S ie  muss  n ich t
s tänd ig  auf  neue  Produkte  oder  wechse lnde
Wi rks to f fe  reag ie ren .
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Das  bedeute t  auch :  E rgebn isse  en ts tehen  h ie r  n ich t
über  Nacht .  Dafür  i s t  der  E f fek t  o f t  nachha l t ige r
und  ruh iger .

Du  g ibs t  de iner  Haut  dami t  das ,  was  s ie  i n  e iner
empf ind l i chen  Phase  b raucht  –  e ine  ver läss l i che
Bas is .

Im  nächs ten  und  le tz ten  Schr i t t  schauen  w i r  uns
noch  an ,  we lche  k le inen  Anpassungen  im  A l l t ag
zusä tz l i ch  he l fen  können ,  de ine  Haut  l angf r i s t ig  zu
ent las ten .
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Nun schau  d i r  de ine  ak tue l le  Rout ine  an :
Wi r k t  s ie  eher  e in fach  und  k la r  –  oder
eher  vo l l ,  wechse lha ft ,  m i t  v ie len
Schr i t ten?

Wenn  du  möchtes t ,  tes te  ab  je tz t  e ine
reduz ie r te  Vers ion :

e ine  m i lde  Re in igung
e ine  e in fache  Pf lege
PLUS e in  gu t  ve r t räg l i cher
Sonnenschutz  am Morgen

Beob achte ,  w ie  s ich  de ine  Haut  dami t
anfüh l t .  

Oft  ze ig t  s ie  schon  nach  kurzer  Ze i t ,  w ie
gut  i h r  d iese  Ruhe  tu t .

Min i -Au f g a b e



W i e  d u  d e i n e r  H a u t
a u c h  i m  A l l t a g  m e h r  R u h e  g i b s t

P f l e g e  i s t  nur  e in  Te i l ,  de r  andere  Te i l  i s t  de in
A l l t a g .

Empf ind l i che  Haut  reag ie r t  o f t  au f  d ie  Summe
k le iner  Re ize .  Genau  h ie r  kanns t  du  beg innen  –
ohne  v ie l  Aufwand .

Dre i  e in fache  Ansä tze  machen  dabe i  den  g rößten
Untersch ied .

1 .  U n n ö t i g e  R e i z e  r e d u z i e r e n
Achte  auf  D inge ,  d ie  o f t  nebenbe i  pass ie ren :

häuf iges  Berühren  des  Ges ich ts
zu  he ißes  Wasser
s tänd iges  Kont ro l l i e ren  im  Sp iege l

Wen iger  davon  bedeute t  d i rek t  wen iger  Be las tung
für  de ine  Haut .
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2 .  K u r z e  R u h e m o m e n t e  e i n b a u e n
De in  Nervensys tem bee in f luss t  de ine  Haut  s tä rker ,
a l s  d i r  v ie l l e ich t  bewuss t  i s t .  Schon  k le ine  Pausen
he l fen :

kurz  ma l  i nneha l ten
e in ige  Ma le  bewuss t  t i e f  durcha tmen
für  e in  paar  M inu ten  ke inen  Input ,  sondern  ins
Leere  s ta r ren

Es  geht  n ich t  um „d ie  to ta le  En tspannung“ ,  sondern
um kurze  Unte rbrechungen .

3 .  E i n f a c h  k o n s t a n t  b l e i b e n
De ine  Haut  p ro f i t i e r t  von  Ver läss l i chke i t .

Bewahre  d i r  de ine  immer  g le ichen  Pf lege-
Rout inen .
Sorge  fü r  G le ichmäß igke i t  auch  im  A l l t ag .
Lass  Anpassungen  zunächs t  e inma l  l i nks  l i egen ,
d ie  kanns t  du  noch  f rüh  genug  vornehmen.

Das  g ib t  i h r  d ie  Chance ,  s ich  zu  s tab i l i s ie ren .
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Wähle  e ine  Sache ,  d ie  du  ab  heute
umsetz t .

Zum Be isp ie l :
wen iger  he ißes  Wasser  fü r  Ges ich t  und
Kör per haut
de ine  Rout ine  be ibeha l ten
de in  Ges ich t  se l tener  berühren

Ges t a l te  es  bewuss t  e in fach .



A b s c h l u s s w o r t e

D e i n e  H a u t  b r a u c h t  k e i n e  P e r f e k t i o n ,  s o n d e r n
R u h e

Best immt  has t  du  es  be im Lesen  schon  gemerk t :
Empf ind l i che  Haut  i s t  o f t  wen iger  e in  Rä tse l ,  a l s  es
s ich  im  A l l t ag  anfüh l t .
S ie  reag ie r t  n ich t  g rund los ,  s ie  reag ie r t  au f  e in
Zusammensp ie l  aus  P f lege ,  Umwel t ,  S t ress  und
Gewohnhe i ten .

Desha lb  l i eg t  d ie  Lösung  se l ten  in  e inem e inze lnen
Produkt .
 

S ta t tdessen :
Wen iger  ausprob ie ren ,  wen iger  kor r ig ie ren .  Mehr

vers tehen ,  was  de ine  Haut  gerade  benöt ig t .

Wenn  du  d ie  w ich t igs ten  Punk te  aus  d iesem E-Book
zusammenfass t ,  en ts teh t  e in  k la res  B i ld :

De ine  H a u t b a r r i e r e  sp ie l t  e ine  zen t ra le  Ro l le .
Zu  v ie le  R e i z e  können  s ie  aus  dem
Gle ichgewich t  b r ingen .
E ine  e in fache ,  kons tan te  R o u t i n e  h i l f t  mehr  a l s
s tänd iger  Wechse l .
K le ine  Anpassungen  im  A l l t a g  machen
langf r i s t ig  den  Unte rsch ied .

Dami t  de ine  Haut  s ich  w ieder  ruh iger  und  s tab i le r
anfüh l t .
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D e i n  n ä c h s t e r  S c h r i t t

Wenn du  de ine  Haut  j e tz t  w i rk l i ch  beruh igen
möchtes t ,  s ta r te  m i t  den  In fo rmat ionen  auf  me iner
Webs i te :  www.haut inba lance .com

Dor t  ze ige  i ch  d i r  Schr i t t  fü r  Schr i t t :

w ie  du  de ine  Hautbar r ie re  gez ie l t  s tä rks t
we lche  Inha l t ss to f fe  empf ind l i cher  Haut  he l fen
und  we lche  Pf legefeh le r  du  besser  verme ides t .

K l e i n e  E r i n n e r u n g  z u m  S c h l u s s

Du muss t  n ich t  a l l es  so fo r t  umsetzen .
Such  d i r  e ine  Sache  heraus  und  beg inne  dami t .
Gewohnhe i ten  b rauchen  Ze i t ,  s i ch  zu  fes t igen .

Dann  kommt  der  Moment ,  i n  dem s ich  e twas
veränder t  –  n ich t  durch  mehr  Aufwand ,  sondern
durch  d ie  r i ch t igen  k le inen  Schr i t te .
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P . S .
Wenn du  d i r  uns icher  b i s t ,  we lche  Inha l t ss to f fe  fü r
de ine  Haut  w i rk l i ch  s innvo l l  s ind ,  schau  d i r  me inen
Überb l i ck  zu  den  w ich t igs ten  Wi rks to f fen  fü r
empf ind l i che  Haut  an  –  me in  Wi rks to f f lex ikon .  

Dor t  f i ndes t  du  e ine  e in fache  Or ien t ie rung ,  ohne
kompl i z ie r te  Fachbegr i f fe .

➡  z u m  W i r k s t o f f l e x i k o n
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E m p f i n d l i c h e  H a u t  
i s t  ke i n  Z u fa l l

D i e  m e i s t e n  H a u t p ro b l e m e
e n t s t e h e n  n i c h t  d u rc h  e i n

fa l s c h e s  P ro d u k t ,  
s o n d e r n  d u rc h  z u  v i e l e  R e i ze

g l e i c h ze i t i g .

https://hautinbalance.com/wirkstoffe-empfindliche-haut/


CHECKLISTE
I s t  de ine  Haut  aus  dem G le ichgewich t?
Welche  k le inen  Fak to ren  re izen  de ine  Haut?

D iese  Check l i s te  h i l f t  d i r ,  t yp ische  Aus löser  besser
zu  e rkennen .

Me ine  Haut  spannt  oder  füh l t  s ich  t rocken  an .

Me ine  Haut  reag ie r t  schne l l  au f  neue  Produkte .

Me ine  Haut  b rennt  oder  k r ibbe l t  nach  Pf lege .

Ich  benutze  mehrere  P rodukte  g le ichze i t ig .

I ch  habe  in  l e tz te r  Ze i t  neue  Pf lege  ausprob ie r t .

I ch  verwende  ak t i ve  Wi rks to f fe  (z .  B .  Säuren ,
Re t ino l ,  V i tamin  C) .

Me ine  Haut  reag ie r t  au f  Kä l te ,  H i tze  oder
t rockene  Luf t .

Me ine  Haut  veränder t  s ich  je  nach  Jahresze i t
deut l i ch .

Me ine  Haut  w i rd  in  s t ress igen  Phasen
empf ind l i cher .

I ch  habe  ak tue l l  wen ig  ech te  Ruhe  im  A l l t ag .

Ich  habe  schon  v ie les  ausprob ie r t ,  aber
n ich ts  h i l f t  l angf r i s t ig .

Wenn  du  mehrere  Punk te  angekreuz t  has t ,  i s t  de ine
Haut  wahrsche in l i ch  n ich t  „schwie r ig“,  sonder n
gerade  über re iz t .  S t a r te  g le ich  m i t  Kap i te l  6 !

www.haut inba lance . com
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KENNST DU JEMANDEN 
MIT  EMPFINDL ICHER HAUT,
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Empfindliche Haut? My cup of tea ...

Ohja, ich kenne dieses Gefühl, wenn die Haut plötzlich reagiert,
spannt oder brennt – und man nicht wirklich versteht, warum. Ich
habe vieles (alles?)  ausprobiert, in der Hoffnung, endlich die
richtige Pflege zu finden.  Erst mit der Zeit wurde mir klar: Es geht
nicht darum, immer mehr zu tun. Sondern darum, die Haut besser
zu verstehen.

Durch meine pharmazeutische Ausbildung, viele Jahre in der
Apotheke und meine Arbeit im Kosmetikkonzern habe ich gelernt,
Haut anders zu betrachten – ruhiger, klarer und mit mehr System.

Heute weiß ich, was empfindliche Haut wirklich benötigt, und das
Wissen möchte ich hier mit dir teilen. 

Ich freue mich, wenn ich dir bei deiner Reise zu ruhiger und
entspannter Haut zur Seite stehen kann.

ÜBER MICH

www.haut inba lance . com
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Wichtiger Hinweis (medizinischer Disclaimer)

Die in diesem eBook bereitgestellten Informationen ersetzen keine medizinische
Beratung, Diagnose oder Behandlung durch Ärztinnen/Ärzte oder andere
medizinische Fachkräfte.
Bei gesundheitlichen Beschwerden oder Fragen zu Diagnosen und Therapien solltest
du dich immer an eine qualifizierte Ärztin, einen Arzt oder eine andere geeignete
Fachperson wenden.
Nimm niemals eigenmächtig Änderungen an bestehenden Behandlungen oder
Medikamenteneinnahmen vor, ohne dies zuvor ärztlich abzuklären.
Die Inhalte dienen lediglich der allgemeinen Aufklärung und Wissensvermittlung.
Die Autorin übernimmt keinerlei Haftung für Schäden oder Nachteile, die durch die
Anwendung oder Nichtanwendung der bereitgestellten Informationen entstehen
können.


	EMPFINDLICHE HAUT VERSTEHEN
	Warum deine Haut reagiert –  und welche Rolle  Hautbarriere, Stress und Alltag spielen

	HALLO,SCHÖN,  DASS DU DA BIST!
	Viele Menschen mit empfindlicher Haut haben irgendwann denselben Gedanken:
	„Früher war meine Haut doch gar nicht so kompliziert.“
	Du auch? Vielleicht konntest du bis vor einiger Zeit fast jede Creme benutzen, hast neue Produkte ausprobiert, ohne groß darüber nachzudenken. Manchmal war es ein spontaner Griff im Drogeriemarkt oder ein Tipp aus einer Zeitschrift.
	Und deine Haut? Die hat das meistens ziemlich gelassen mitgemacht.
	Doch irgendwann veränderte sich etwas. Plötzlich reagierte deine Haut schneller als früher. Sie spannte, wurde rot oder begann nach einer neuen Pflege zu brennen – selbst dann, wenn das Produkt eigentlich für sensible Haut gedacht war.
	Spätestens an diesem Punkt tauchten erste Zweifel auf:
	Liegt es an der falschen Creme? An einem bestimmten Inhaltsstoff? Oder mache ich vielleicht doch etwas falsch?
	Solche Gedanken sind völlig verständlich. Wenn die Haut empfindlich reagiert, fühlt sie sich oft unberechenbar an. Mal ist alles ruhig, mal scheint sie plötzlich auf alles zu reagieren. Dabei steckt dahinter häufig ein ganz besonderer Mechanismus.
	Empfindliche Haut ist in vielen Fällen keine „schwierige“ Haut. Sie ist eher eine Haut, die gerade aus dem Gleichgewicht geraten ist.

	Unsere Haut ist nämlich kein isoliertes Organ.
	Sie steht in engem Austausch mit verschiedenen Systemen unseres Körpers, besonders mit dem Nervensystem, dem Immunsystem. Und natürlich hat unsere Umgebung enormen Einfluss.
	Wenn dieses Zusammenspiel aus der Balance gerät, kann die Haut empfindlicher reagieren. Sie fühlt sich trockener an, reagiert schneller auf Pflegeprodukte oder zeigt plötzlich Rötungen, obwohl sich an der Routine eigentlich nichts geändert hat.
	Oft versuchen wir verständlicherweise, das Problem über neue Produkte zu lösen.  Eine andere Creme, ein beruhigendes Serum oder ein Wirkstoff, der angeblich besonders gut helfen soll.

	Doch genau hier beginnt oft ein Teufelskreis:  Die Haut reagiert, wir probieren neue Produkte, die Haut bekommt immer mehr Reize – und wird dadurch noch sensibler.
	Am Ende fühlt es sich schlimmstenfalls so an, als würde die Haut auf alles reagieren.
	Dieses E-Book verfolgt deshalb einen etwas anderen Ansatz.  Statt sofort nach neuen Produkten zu suchen, schauen wir zuerst auf die Zusammenhänge hinter empfindlicher Haut.
	In den nächsten Kapiteln erfährst du,
	warum empfindliche Haut heute so häufig geworden ist,
	welche Rolle die Hautbarriere wirklich spielt,
	warum Stress tatsächlich Einfluss auf die Haut haben kann
	und welche einfachen Prinzipien empfindlicher Haut wirklich helfen.
	Dabei geht es nicht darum, eine komplizierte Hautpflege-Routine aufzubauen.  Im Gegenteil: Viele empfindliche Hauttypen profitieren eher davon, die Haut ein wenig zu entlasten und ihr wieder mehr Stabilität zu geben.
	Kapitel
	Kapitel

	INHALT
	Kapitel
	Kapitel

	INHALT
	Kapitel
	Warum empfindliche Haut  heute so häufig ist
	Wenn du den Eindruck hast, dass empfindliche Haut heute überall Thema ist, liegst du gar nicht falsch.
	Viele Menschen berichten, dass ihre Haut schneller reagiert als früher. Rötungen, Spannungsgefühl oder Brennen nach Pflegeprodukten sind längst keine seltenen Erfahrungen mehr. Und oft entsteht dabei der Eindruck, mit der eigenen Haut stimme etwas nicht.
	Dabei lohnt sich ein kurzer Perspektivwechsel.
	Unsere Haut lebt heute unter ganz anderen Bedingungen als noch vor einigen Jahrzehnten. Sie muss täglich mit einer Vielzahl von Reizen umgehen, die früher in dieser Form kaum eine Rolle gespielt haben.
	Ein paar Beispiele:
	mehr Pflegeprodukte
	Die Auswahl an Kosmetik war noch nie so groß wie heute. Seren, Wirkstoffe, Peelings, Masken, Ampullen – vieles ist sinnvoll und hat seinen Platz. Gleichzeitig bedeutet jedes weitere Produkt auch einen zusätzlichen Reiz für die Haut. Gerade empfindliche Haut reagiert darauf mit Überforderung.



	Kapitel
	mehr Wirkstoffe
	Moderne Hautpflegeprodukte enthalten hochkonzentrierte Inhaltsstoffe. Retinol, Fruchtsäuren oder Vitamin-C-Seren können tolle Effekte haben – aber sie erhöhen auch die Aktivität der Haut. Wenn mehrere solcher Wirkstoffe kombiniert werden, kann die Hautbarriere schneller aus dem Gleichgewicht geraten.
	mehr Umweltreize
	Auch unsere Umgebung hat sich verändert. Luftverschmutzung, trockene Heizungsluft, starke Temperaturwechsel oder UV-Strahlung wirken täglich auf die Haut ein. All das fordert die Hautbarriere immer wieder heraus.
	mehr Stress
	Die Haut steht außerdem in engem Kontakt mit unserem Nervensystem. In stressigen Phasen können deshalb auch Hautreaktionen zunehmen. Manche Menschen bemerken zum Beispiel, dass ihre Haut in anstrengenden Zeiten schneller zu Rötungen oder Reizungen neigt.

	Kapitel
	Wenn all diese Faktoren zusammenkommen, entsteht eine Situation, die viele Betroffene gut kennen: Die Haut wirkt plötzlich empfindlicher als früher.
	Das bedeutet jedoch nicht automatisch, dass deine Haut „schwierig“ geworden ist. Oft zeigt sie einfach nur, dass sie gerade ein wenig mehr Unterstützung – Liebe  – benötigt.
	Ein wichtiger Schlüssel liegt dabei in der Hautbarriere. Sie entscheidet maßgeblich darüber, wie stabil und widerstandsfähig deine Haut auf äußere Reize reagieren kann.
	Genau darum geht es im nächsten Kapitel: Dort schauen wir uns genauer an, was die Hautbarriere eigentlich ist – und warum sie für empfindliche Haut eine so zentrale Rolle spielt.
	Doch zunächst ...

	Kapitel
	Mini-Aufgabe
	Nimm dir wieder einen Moment und überlege: Welche dieser Punkte treffen im Moment am ehesten auf dich zu?
	Du hast in letzter Zeit mehrere neue Pflegeprodukte ausprobiert.
	Deine Haut reagiert stärker auf Wirkstoffe als früher.
	Stress oder Schlafmangel wirken sich auf deine Haut aus.
	Deine Haut reagiert stärker auf Kälte, Hitze oder trockene Luft.
	Hier geht es darum, mögliche Auslöser ein wenig bewusster wahrzunehmen.
	Denn je besser du verstehst, was deine Haut beeinflusst, desto leichter wird es später, ihr wieder mehr Ruhe zu geben.


	Kapitel
	Die Hautbarriere – warum sie für empfindliche Haut so wichtig ist
	Wenn man verstehen möchte, warum Haut plötzlich empfindlicher reagiert, kommt man an einem Begriff kaum vorbei: der Hautbarriere.
	Sie ist so etwas wie das Abwehrsystem deiner Haut. Man kann sie sich ein wenig wie eine gut gebaute Mauer vorstellen: Die äußersten Hautzellen bilden die „Ziegelsteine“. Dazwischen liegen fettartige Substanzen, sogenannte Lipide. Sie funktionieren wie ein Mörtel, der die Zellen zusammenhält. Ein großer Teil dieses „Mörtels“ besteht aus Ceramiden, Fettsäuren und Cholesterin.
	Solange diese Struktur stabil ist, erfüllt die Hautbarriere zwei wichtige Aufgaben gleichzeitig:
	Sie sorgt dafür, dass Feuchtigkeit in der Haut bleibt.
	Und sie hilft dabei, Reizstoffe von außen abzuwehren.
	Gerät dieses System aus dem Gleichgewicht, wird die Haut durchlässiger. Feuchtigkeit kann schneller entweichen und äußere Reize haben leichteres Spiel.


	Kapitel
	Nachfolgend treten dann die Beschwerden auf, die viele Menschen mit empfindlicher Haut kennen:
	Die Haut spannt, sie fühlt sich trocken an. Manche Produkte beginnen plötzlich zu brennen oder zu kribbeln.
	Das bedeutet nicht, dass ein Produkt grundsätzlich „schlecht“ ist. Es kann auch einfach sein, dass die Hautbarriere im Moment geschwächt ist und deshalb sensibler reagiert.
	Eine überreizte Hautbarriere kann verschiedene Ursachen haben. Häufig spielen mehrere Faktoren gleichzeitig eine Rolle:
	zu aggressive Reinigung
	zu viele aktive Wirkstoffe
	häufige Produktwechsel
	starke Temperaturunterschiede
	Stress oder Schlafmangel
	Wenn mehrere dieser Dinge zusammenkommen, hat die Haut weniger Zeit, sich zu stabilisieren. Sie reagiert schneller und empfindlicher.

	Kapitel
	Aber: Die Hautbarriere ist kein starres System.  Sie kann sich wieder erholen – vorausgesetzt, sie bekommt die richtigen Bedingungen dafür.
	Oft bedeutet das vorwiegend eines: weniger Reize und mehr Stabilität.
	Im nächsten Kapitel schauen wir uns deshalb an, welche Auslöser empfindliche Haut besonders häufig aus dem Gleichgewicht bringen.
	Mini-Aufgabe
	Wirf einen Blick auf deine aktuelle Hautpflege und stell dir zwei einfache Fragen:
	Benutze ich gerade viele verschiedene Produkte gleichzeitig?
	Enthalten meine Produkte mehrere starke Wirkstoffe?
	Hier geht es darum, ein Gefühl dafür zu bekommen, wie viele Reize deine Haut im Alltag verarbeiten muss.
	1. Pflege und Inhaltsstoffe
	2. Umwelt und Klima
	3. Lebensstil
	4. Stress und Nervensystem
	Wenn man diese vier Bereiche zusammennimmt, wird deutlich, warum empfindliche Haut oft so unberechenbar erscheint.  Sie reagiert nicht nur auf Pflegeprodukte, sondern auf ein ganzes Zusammenspiel verschiedener Faktoren.

	Das erklärt auch, warum die Lösung selten in einem einzigen neuen Produkt liegt.
	Im nächsten Schritt schauen wir uns deshalb einen typischen Kreislauf an, den viele Menschen mit empfindlicher Haut irgendwann erleben: den Teufelskreis aus Hautreaktionen und immer neuer Pflege.


	Kapitel
	Mini-Aufgabe
	Überlege kurz, welche dieser Bereiche bei dir gerade eine Rolle spielen könnten.
	Hast du in letzter Zeit mehrere neue Produkte ausprobiert?
	Ist dein Alltag gerade besonders stressig?
	Hat sich das Klima oder die Jahreszeit stark verändert?
	Reagiert deine Haut stärker auf Temperatur oder Umweltreize?
	Hier geht es darum, zu erkennen, welche Faktoren deine Haut beeinflussen könnten.


	EMPFINDLICHE HAUT  IST KEIN ZUFALL
	Hautbarriere
	Schutz und Feuchtigkeit
	Mehrere Faktoren beeinflussen deine Haut gleichzeitig
	Stress
	Nervensystem, innere Belastung



	Pflege
	Falsche Kombination, zu viel,  zu oft
	Umwelt
	Kälte, Hitze, UV, Luft

	Wirkstoffe
	Aktive Inhaltsstoffe können reizen


	Empfindliche Haut entsteht oft,  wenn mehrere dieser Bereiche  gleichzeitig aus dem Gleichgewicht geraten.

	Der Teufelskreis empfindlicher Haut
	Wenn deine Haut empfindlich reagiert, möchtest du das “Problem” lösen, oder?
	Das ist logisch. Du träumst ja davon, dass deine Haut sich wieder ruhig anfühlt. Also beginnst du, nach einer passenden Pflege zu suchen. Vielleicht probierst du eine neue Creme, ein beruhigendes Serum oder einen vielversprechenden Wirkstoff.
	Kurzfristig mag das helfen. Oft aber entsteht ein Kreislauf, den viele erst im Nachhinein erkennen.
	Und dann: Die Haut reagiert, du möchtest gegensteuern. Ein neues Produkt kommt dazu. Vielleicht noch ein weiteres, um die Haut „zusätzlich zu beruhigen“.
	Damit steigen jedoch auch die Reize, denen deine Haut ausgesetzt ist. Selbst gut gemeinte Pflege kann dann zu viel werden. Die Haut bekommt nicht mehr die Chance, sich zu stabilisieren, weil ständig neue Impulse dazukommen. Und die Haut reagiert immer schneller.


	Kapitel
	Auch Produkte, die früher gut funktioniert haben, werden plötzlich nicht mehr vertragen. Die Unsicherheit nimmt zu, das wiederum verstärkt den Kreislauf.
	Du suchst noch intensiver nach Lösungen, probierst mehr aus – und gibst deiner Haut gleichzeitig immer weniger Ruhe.
	Was hier passiert, ist kein persönlicher Fehler. Es ist ein nachvollziehbares Verhalten in einer Situation, die sich unsicher anfühlt. Vor allem, weil es unzählige, oft widersprüchliche Empfehlungen gibt.
	Der entscheidende Punkt ist jedoch:
	Empfindliche Haut braucht in solchen Phasen oft nicht mehr Aktivität, sondern weniger Reize und mehr Stabilität.
	Man kann sich das wie bei einer überreizten Stimme vorstellen. Wenn sie heiser ist, hilft es nicht, mehr zu sprechen oder ständig neue Techniken auszuprobieren.

	Sie braucht einfach mal eine Pause!

	Kapitel
	Genauso ist es häufig auch bei der Haut. Der erste Schritt aus diesem Kreislauf ist deshalb kein neues Produkt, sondern ein Umdenken:
	Weniger ausprobieren.
	Weniger wechseln.
	Mehr Ruhe zulassen.
	Im nächsten Kapitel schauen wir uns genau an, welche einfachen Prinzipien deiner Haut helfen können, wieder etwas stabiler zu werden.
	Mini-Aufgabe
	Überlege kurz:
	Hast du in letzter Zeit häufiger Produkte gewechselt oder ergänzt, weil deine Haut reagiert hat?
	Hatte deine Haut Zeit, sich an eine Routine zu gewöhnen?
	Nicht jede Reaktion benötigt sofort eine neue Lösung.


	Kapitel
	Was empfindlicher Haut jetzt hilft
	Nachdem du jetzt erfahren hast, wie empfindliche Haut entstehen kann und warum sie sich manchmal wie in einem Kreislauf anfühlt, stellt sich eine naheliegende Frage:
	Was hilft deiner Haut jetzt konkret?
	Die Antwort ist oft einfach.  Es geht weniger darum, die „perfekte“ Pflege zu finden, sondern vielmehr darum, deiner Haut wieder Bedingungen zu geben, unter denen sie sich stabilisieren kann.
	Drei Prinzipien haben sich dabei als besonders hilfreich erwiesen:


	Kapitel
	1. Reize bewusst reduzieren Empfindliche Haut ist keine „zu schwache“ Haut, sondern eine Haut, die zu viele Impulse gleichzeitig verarbeiten muss.
	Das bedeutet nicht, dass du alles weglassen musst.
	Aber es lohnt sich, die Pflege einmal zu vereinfachen und unnötige Belastungen herauszunehmen.
	Zum Beispiel:
	weniger Produktwechsel
	weniger Kombinationen aus mehreren Wirkstoffen
	keine zusätzlichen Experimente „nebenbei“
	Deine Haut bekommt so die Chance, sich wieder zu beruhigen.
	2. Stabilität statt schnelle Effekte Viele Produkte versprechen sichtbare Ergebnisse in kurzer Zeit. Gerade bei empfindlicher Haut kann dieser Ansatz jedoch nach hinten losgehen.

	Kapitel
	Deine Haut braucht Verlässlichkeit: Eine einfache, gleichbleibende Routine hilft der Hautbarriere, sich zu regenerieren.
	Je konstanter die Pflege ist, desto besser kann sich die Haut darauf einstellen.
	3. Die Haut gezielt unterstützen Dies erreichst du vor allem durch
	Feuchtigkeit in der Haut halten
	die Hautbarriere unterstützen
	reizlindernde Inhaltsstoffe bevorzugen
	Es geht hier nicht um Perfektion, sondern um eine ruhige Basis, auf die deine Haut sich verlassen kann.
	Wenn du diese drei Prinzipien zusammen nimmst, entsteht ein ganz neuer Ansatz:
	Nicht mehr machen, sondern gezielter auswählen. Und der Haut Raum geben, sich zu stabilisieren.
	Im nächsten Schritt wird es noch konkreter. Dort schauen wir uns an, wie eine einfache Routine für empfindliche Haut im Alltag aussehen kann.


	Kapitel
	Mini-Aufgabe
	Überlege dir für die nächsten Tage eine kleine, realistische Veränderung.
	Zum Beispiel:
	ein Produkt weniger verwenden
	vorerst keine neuen Produkte testen
	deine aktuelle Routine für einige Tage unverändert lassen
	Wähle bewusst nur eine Sache.
	Eine einfache Routine,  die deine Haut entlastet
	Nachdem du die wichtigsten Prinzipien kennst, wird es jetzt konkret:
	Wie sieht eine Pflege aus, die empfindliche Haut nicht zusätzlich fordert, sondern unterstützt?
	Die gute Nachricht: Sie ist deutlich einfacher, als viele denken. Empfindliche Haut braucht keine komplexen Routinen mit vielen Schritten. Sie profitiert vor allem von einer klaren, ruhigen Struktur, die täglich ähnlich abläuft.



	Kapitel
	Morgens
	Am Morgen geht es zunächst darum, die Haut sanft zu begleiten und sie auf den Tag vorzubereiten.
	Eine milde Reinigung reicht völlig aus – manchmal genügt sogar lauwarmes Wasser, wenn deine Haut nicht stark fettig ist.
	Anschließend hilft eine leichte, feuchtigkeitsspendende Pflege, die Hautbarriere zu unterstützen.
	Ein Punkt, der oft unterschätzt wird, ist der Sonnenschutz. Empfindliche Haut reagiert oft stark auf UV-Strahlung, daher ist ein gut verträglicher Sonnenschutz ein wichtiger Bestandteil der Routine


	Kapitel
	Abends
	Am Abend liegt der Fokus darauf, die Haut von den Einflüssen des Tages zu befreien, ohne sie zusätzlich zu reizen.
	Eine sanfte Reinigung entfernt Rückstände wie Schmutz, Schweiß oder Sonnenschutz.
	Danach reicht in vielen Fällen eine beruhigende Pflege, die Feuchtigkeit spendet und die Hautbarriere unterstützt.

	Mehr braucht es oft nicht. Weniger Schritte, mehr Wirkung
	Vielleicht wirkt diese Routine auf den ersten Blick sehr reduziert. Genau darin liegt jedoch ihre Stärke.
	Wenn deine Haut weiß, was sie täglich erwartet, kann sie sich besser stabilisieren. Sie muss nicht ständig auf neue Produkte oder wechselnde Wirkstoffe reagieren.

	Das bedeutet auch: Ergebnisse entstehen hier nicht über Nacht. Dafür ist der Effekt oft nachhaltiger und ruhiger.
	Du gibst deiner Haut damit das, was sie in einer empfindlichen Phase braucht – eine verlässliche Basis.
	Im nächsten und letzten Schritt schauen wir uns noch an, welche kleinen Anpassungen im Alltag zusätzlich helfen können, deine Haut langfristig zu entlasten.

	Kapitel
	Mini-Aufgabe
	Nun schau dir deine aktuelle Routine an: Wirkt sie eher einfach und klar – oder eher voll, wechselhaft, mit vielen Schritten?
	Wenn du möchtest, teste ab jetzt eine reduzierte Version:
	eine milde Reinigung
	eine einfache Pflege
	PLUS ein gut verträglicher Sonnenschutz am Morgen
	Beobachte, wie sich deine Haut damit anfühlt.
	Oft zeigt sie schon nach kurzer Zeit, wie gut ihr diese Ruhe tut.
	1. Unnötige Reize reduzieren


	Kapitel
	2. Kurze Ruhemomente einbauen Dein Nervensystem beeinflusst deine Haut stärker, als dir vielleicht bewusst ist. Schon kleine Pausen helfen:
	kurz mal innehalten
	einige Male bewusst tief durchatmen
	für ein paar Minuten keinen Input, sondern ins Leere starren
	Es geht nicht um „die totale Entspannung“, sondern um kurze Unterbrechungen.
	3. Einfach konstant bleiben Deine Haut profitiert von Verlässlichkeit.
	Bewahre dir deine immer gleichen Pflege-Routinen.
	Sorge für Gleichmäßigkeit auch im Alltag.
	Lass Anpassungen zunächst einmal links liegen, die kannst du noch früh genug vornehmen.
	Das gibt ihr die Chance, sich zu stabilisieren.

	Kapitel
	Mini-Aufgabe
	Wähle eine Sache, die du ab heute umsetzt.
	Zum Beispiel:
	weniger heißes Wasser für Gesicht und Körperhaut
	deine Routine beibehalten
	dein Gesicht seltener berühren
	Gestalte es bewusst einfach.


	Kapitel
	Abschlussworte
	Deine Haut braucht keine Perfektion, sondern Ruhe
	Bestimmt hast du es beim Lesen schon gemerkt: Empfindliche Haut ist oft weniger ein Rätsel, als es sich im Alltag anfühlt. Sie reagiert nicht grundlos, sie reagiert auf ein Zusammenspiel aus Pflege, Umwelt, Stress und Gewohnheiten.
	Deshalb liegt die Lösung selten in einem einzelnen Produkt.
	Stattdessen: Weniger ausprobieren, weniger korrigieren. Mehr verstehen, was deine Haut gerade benötigt.
	Wenn du die wichtigsten Punkte aus diesem E-Book zusammenfasst, entsteht ein klares Bild:
	Deine Hautbarriere spielt eine zentrale Rolle.
	Zu viele Reize können sie aus dem Gleichgewicht bringen.
	Eine einfache, konstante Routine hilft mehr als ständiger Wechsel.
	Kleine Anpassungen im Alltag machen langfristig den Unterschied.
	Damit deine Haut sich wieder ruhiger und stabiler anfühlt.



	Kapitel
	Dein nächster Schritt
	Wenn du deine Haut jetzt wirklich beruhigen möchtest, starte mit den Informationen auf meiner Website: www.hautinbalance.com
	Dort zeige ich dir Schritt für Schritt:
	wie du deine Hautbarriere gezielt stärkst
	welche Inhaltsstoffe empfindlicher Haut helfen
	und welche Pflegefehler du besser vermeidest.

	Kleine Erinnerung zum Schluss
	Du musst nicht alles sofort umsetzen. Such dir eine Sache heraus und beginne damit. Gewohnheiten brauchen Zeit, sich zu festigen.
	Dann kommt der Moment, in dem sich etwas verändert – nicht durch mehr Aufwand, sondern durch die richtigen kleinen Schritte.
	P.S. Wenn du dir unsicher bist, welche Inhaltsstoffe für deine Haut wirklich sinnvoll sind, schau dir meinen Überblick zu den wichtigsten Wirkstoffen für empfindliche Haut an – mein Wirkstofflexikon.
	Dort findest du eine einfache Orientierung, ohne komplizierte Fachbegriffe.
	➡ zum Wirkstofflexikon


	Empfindliche Haut  ist kein Zufall
	Die meisten Hautprobleme entstehen nicht durch ein falsches Produkt,  sondern durch zu viele Reize gleichzeitig.

	Checkliste

	CHECKLISTE
	Ist deine Haut aus dem Gleichgewicht? Welche kleinen Faktoren reizen deine Haut?
	Diese Checkliste hilft dir, typische Auslöser besser zu erkennen.
	Meine Haut spannt oder fühlt sich trocken an.
	Meine Haut brennt oder kribbelt nach Pflege.
	Ich benutze mehrere Produkte gleichzeitig.
	Ich habe in letzter Zeit neue Pflege ausprobiert.
	Ich verwende aktive Wirkstoffe (z. B. Säuren, Retinol, Vitamin C).
	Meine Haut verändert sich je nach Jahreszeit deutlich.
	Meine Haut wird in stressigen Phasen empfindlicher.
	Ich habe aktuell wenig echte Ruhe im Alltag.
	Ich habe schon vieles ausprobiert, aber nichts hilft langfristig.
	Meine Haut reagiert schnell auf neue Produkte.
	Meine Haut reagiert auf Kälte, Hitze oder trockene Luft.
	Wenn du mehrere Punkte angekreuzt hast, ist deine Haut wahrscheinlich nicht „schwierig“, sondern gerade überreizt. Starte gleich mit Kapitel 6!

	DEINE ANMERKUNGEN
	Mach dir hier Notizen zu allem, was dir zu deiner empfindlichen oder gestressten Haut einfällt.

	KENNST DU JEMANDEN  MIT EMPFINDLICHER HAUT, DER/DEM DIE EMPFEHLUNGEN  IN MEINEN E-BOOK WEITERHELFEN KÖNNTEN?
	SCHICK IHM ODER IHR GERNE DIESEN LINK FÜR EINEN DOWNLOAD:
	ÜBER MICH
	Empfindliche Haut? My cup of tea ...
	Ohja, ich kenne dieses Gefühl, wenn die Haut plötzlich reagiert, spannt oder brennt – und man nicht wirklich versteht, warum. Ich habe vieles (alles?)  ausprobiert, in der Hoffnung, endlich die richtige Pflege zu finden.  Erst mit der Zeit wurde mir klar: Es geht nicht darum, immer mehr zu tun. Sondern darum, die Haut besser zu verstehen.
	Durch meine pharmazeutische Ausbildung, viele Jahre in der Apotheke und meine Arbeit im Kosmetikkonzern habe ich gelernt, Haut anders zu betrachten – ruhiger, klarer und mit mehr System.
	Heute weiß ich, was empfindliche Haut wirklich benötigt, und das Wissen möchte ich hier mit dir teilen.
	Ich freue mich, wenn ich dir bei deiner Reise zu ruhiger und entspannter Haut zur Seite stehen kann.
	© 2026 Haut in Balance | Ulrike Storny – alle Rechte vorbehalten.
	Dieses E-Book ist urheberrechtlich geschützt. Die Inhalte dürfen ohne ausdrückliche schriftliche Zustimmung weder vollständig noch auszugsweise vervielfältigt, weitergegeben oder veröffentlicht werden. Die Informationen in diesem E-Book wurden mit größter Sorgfalt erstellt. Sie dienen ausschließlich der allgemeinen Information und ersetzen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt oder eine andere qualifizierte Fachperson. Für die Umsetzung der Inhalte übernimmt die Autorin keine Haftung. Bei bestehenden Hautproblemen oder Unsicherheiten wende dich bitte an eine medizinische Fachperson.
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