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feel
your

skin

NEUROGLOW
ENTDEGCKEN

Was Haut und Hirn gemeinsam
haben, wie sich die Umwelt,
der Lebensstil und Stress auf
die Haut auswirken und was

wir unter Neuroglow verstehen.




FEEL YOUR SKIN

Haut-Hirn-Gonnection:
Die Haut ist mehr als Oberflache

Deine Haut ist das Erste, was dich umhiillt, und oft auch das Erste, was andere

an dir wahrnehmen. Mit einer Flache von rund 2 Quadratmetern und bis zu
10 Kilogramm Gewicht ist sie nicht nur dein groBtes, sondern wahrscheinlich

auch dein vielseitigstes Organ. Sie schiitzt dich, spiirt und erinnert. Sie zeigt,

was in dir vorgeht, leise, aber eindeutig: mal ein Schimmern, mal ein Erréten,

mal ein Spannen oder sogar ein Ausschlag.

Stell dir deine Haut wie die Rinde eines
Baumes vor. Sie ist ein lebendiger Schutz-
mantel, der uns Stabilitit gibt und dabei
gleichzeitig in stindiger Kommunikation
mit dem Inneren steht. So wie man an der
Rinde eines Baumes Alter, Klima und Ver-

letzungen ablesen kann, zeigt auch deine

Haut, was du erlebt hast, namlich deine
personliche Geschichte.

Doch deine Haut ist noch viel mehr. Sie
ermoglichte deine erste Bertthrung mit
der Welt, noch bevor du deine Umgebung
sehen oder verstehen konntest. Sie ist dein
Grenzorgan zur Umwelt und schiitzt dich
Tag fiir Tag vor Hitze, Kilte, Krankheits-
erregern, chemischen Reizen und den
vielen Belastungen unserer modernen
Umwelt wie Feinstaub oder der Strahlung
der Sonne. Sie reguliert deine Temperatur
und deinen Fliissigkeitshaushalt, unter-
stiitzt dein Immunsystem und ist ein
michtiges Sinnesorgan.

In jeder Sekunde nimmt sie unzahlige
Reize auf, leitet sie weiter und iibersetzt
sie in Reaktionen, die man sehen, spiiren
oder fithlen kann. Das gelingt ihr, weil sie
eng mit deinem Nervensystem verbunden
ist — und diese Verbindung ist nicht nur
funktionell, sondern tief in unserer Biolo-
gie verankert.

Deine Haut Ghnelt der Rinde eines Baumes: Sie
schiitzt, gibt Stabilitét und kommuniziert mit
deinem Inneren.

HAUT-HIRN-CONNECTION: DIE HAUT IST MEHR ALS OBERFLACHE

HAUT UND GEHIRN:
EIN GEMEINSAMER
URSPRUNG

Haut und Gehirn haben denselben
Ursprung. Schon am 21. Tag der Embryo-
nalentwicklung bilden sie sich gleichzeitig
aus derselben Schicht, dem Ektoderm.
Daraus entstehen spiter einerseits das
Neuralrohr, aus dem Gehirn und Riicken-
mark hervorgehen, und andererseits die
Epidermis, also die oberste Hautschicht.
Was sich gemeinsam entwickelt, bleibt
miteinander verbunden, und genau
deshalb reagieren Haut und Nervensys-
tem so sensibel aufeinander. Manche Wis-
senschaftler nennen die Haut sogar eine
»Erweiterung des Gehirns«. Das ist nicht
verwunderlich, denn sie enthilt rund

10 Millionen sensorische Nervenenden,
die standig Informationen aufnehmen.
Diese Neuronen sind Teil des somato-
sensorischen Systems, das deine Umge-
bung tiberwacht und dir hilft, mit der
Welt in Beziehung zu treten. Wenn deine
Haut also juckt, prickelt, warm wird oder
Ginsehaut zeigt, ist das mehr als eine
Oberflache, die reagiert. Es ist ein kom-
plexes Kommunikationssystem, das dir
mitteilt, wie dein Inneres und dein
AuBeres gerade zusammenspielen.
Vielleicht verstehst du jetzt auch, warum
Redewendungen wie »Das geht unter die
Haut« oder »Die Haut ist der Spiegel der
Seele« mehr sind als poetische Bilder. Sie
sind neurobiologisch fundiert. Deine

Haut macht sichtbar, was in dir geschieht,

oft bevor du es in Worte fassen kannst.

Wenn du beginnst, sie wirklich wahrzu-

nehmen, entdeckst du nicht nur ein

Organ, sondern ein emotional-intelligen-
tes System, das mit dir spricht — Tag fiir
Tag, leise, aber klar.

SCHICHT FUR SCHICHT:

DER AUFBAU DER HAUT

Um deine Haut zu verstehen, lohnt sich
ein Blick auf ihren Aufbau und ihre grund-
legenden Funktionen. Denn nur wenn

klar ist, wie sie strukturiert ist und welche

Aufgaben sie iibernimmt, konnen wir

nachvollziehen, wie aulere Reize, Stress

oder auch bestimmte Pflegeprodukte auf

sie wirken und wie wir sie ganzheitlich

unterstiitzen konnen.

NEUROGLOW-WISSEN

DAS SOMATOSENSORISCHE
SYSTEM

Das somatosensorische System ist der Teil unseres
Nervensystems, der alle Sinneseindriicke von der
Haut, den Muskeln und den Gelenken verarbeitet.
Uber spezialisierte Rezeptoren in der Haut nimmt
es Bertihrung, Druck, Temperatur, Vibration und
Schmerz wahr. Diese Reize werden Uber feine
Nervenfasern zum Riickenmark und dann weiter
ins Gehirn geleitet, wo sie verarbeitet und bewusst
erlebt werden.

Fur die Haut bedeutet das, dass jeder sanfte
Kontakt - etwa Streicheln, Massieren oder das Auf-
tragen einer Creme - komplexe neuronale Prozesse
auslést, die sowohl das kérperliche Empfinden als
auch unsere Emotionen beeinflussen kénnen.

So erklart das somatosensorische System, warum
Kosmetikprodukte nicht nur wirken, sondern auch
splrbar »bertihren« und damit Haut und Seele
gleichermafen erreichen.




FEEL YOUR SKIN

Grundsitzlich besteht die Haut aus drei
Hauptschichten:

e Epidermis (Oberhaut)

e Dermis (Lederhaut)

e Subcutis (Unterhautfettgewebe)
Die Epidermis erneuert sich stindig. In
ihrer untersten Schicht teilen sich die
Hautzellen, die sogenannten Kerati-
nozyten. Sie wandern nach oben, reifen
dabei heran und werden schliefllich als
abgestorbene Zellen an der Oberfliche
abgestoflen. Ganz oben liegt das Stratum
corneum. Es besteht aus diesen toten
Hautzellen, den Korneozyten, die fest in
eine Lipidmatrix eingebettet sind, eine
Art feinen Fettfilm, der alles zusammen-
halt. Die Korneozyten selbst enthalten
dichte Keratinstrukturen, die sie stabil
und widerstandsfahig machen. Zusammen
bilden sie eine robuste Schutzbarriere,
vergleichbar mit einer intelligenten
Mauer — durchlassig fiir das, was wir
brauchen, und abschirmend gegentiiber
dem, was schadet.

Die darunterliegende Dermis enthilt Fi-
broblasten — Zellen, die Strukturproteine

wie Kollagen und Elastin produzieren.

Diese machen die Haut elastisch und
zugleich widerstandsfahig. Zusatzlich ver-
laufen hier Blut- und Lymphgefille, Ner-
venfasern und Immunzellen, die Ver-
sorgung, Wahrnehmung und Schutz
sichern. Besonders spannend ist, dass
diese Architektur biologisch aktiv ist und
sensibel auf psychischen wie physischen
Stress reagiert, da Cortisol die Zellakti-
vitdt pragt.

Die tiefste Schicht, die Subcutis, besteht
liberwiegend aus lockerem Bindegewebe
und Fettzellen. Sie wirkt wie ein Polster,
das den Korper vor mechanischen Belas-
tungen schiitzt, und dient gleichzeitig als
Energiespeicher und Wirmeisolator. Auch
hier verlaufen wichtige Blutgefile und
Nerven, die die Haut mit Nihrstoffen ver-
sorgen und Signale an das Nervensystem
weiterleiten. Hierzu zihlen tiefe Reize wie
Druck oder Vibration, die direkt an das
Gehirn weitergeleitet werden. Auf diese
Weise spiiren wir Sicherheit, Geborgen-
heit oder Schmerz. Gleichzeitig sind die
Fettzellen der Subcutis hormonell aktiv.
Sie schiitten Botenstoffe aus, die Entziin-
dungen und Stressreaktionen im Korper
beeinflussen konnen.

EMPFINDUNGSSACHE:
HAUT UND STRESS

Wenn man versteht, wie prazise jede
Schicht der Haut aufgebaut ist, erkennt
man, dass sie weit mehr als eine schiit-
zende Hiille ist. Nur wenige wissen, dass

Die Hornschicht der Haut ist wie eine Mauer:
Die Hautzellen sind die Ziegel, die Lipide
dazwischen sind der Mértel.

HAUT-HIRN-CONNECTION: DIE HAUT IST MEHR ALS OBERFLACHE

sie zugleich unser wichtigstes Sinnesorgan
fur dullere Stressfaktoren wie Hitze,
Kilte, Schmerz oder mechanische Reize
ist. Drei spezialisierte Gruppen von
Rezeptoren machen das moglich:

e Thermorezeptoren reagieren auf

Wirme und Kilte.
e Nozizeptoren registrieren Schmerz.
e Mechanorezeptoren nehmen Druck,
Dehnung oder Vibration wahr.

Alle diese Informationen werden tiber
Nervenfasern an dein Riickenmark und
schlieflich ins Gehirn geleitet. Doch die
Fasern reagieren nicht nur auf duflere
Reize. Sie nehmen auch biochemische
Verianderungen in der Haut wahr, zum
Beispiel Schwankungen des pH-Werts,
Temperaturanstiege oder das Auftreten
von Entziindungsmediatoren bei Stress.
Entziindungsmediatoren sind Botenstoffe
wie Histamin, Interleukine oder Prosta-
glandine. Sie aktivieren das Immunsystem,
erweitern Blutgefife und locken Immun-
zellen an Orte, an denen sie gebraucht
werden. Haufig sind die Nervenendigun-
gen direkt mit diesen Rezeptoren verbun-
den, was die enge Verbindung von Haut
und Nervensystem noch deutlicher macht.
Das Gehirn reagiert wiederum auf die Si-
gnale und schiittet Stresshormone aus, die
unmittelbar auf die Hautfunktionen
wirken. Spannend ist, dass die Haut nicht
nur die Empfingerin von Stress ist, son-
dern auch selbst Signale produziert. Sie
verfiigt Uiber ein eigenes Netzwerk zur
Produktion und Weiterleitung von Boten-

stoffen, das dhnlich funktioniert wie das
neuroendokrine System im Korper. Haut-
zellen wie Keratinozyten, Melanozyten
oder Immunzellen konnen selbst Boten-
stoffe herstellen, darunter Beta-Endor-
phine, Dopamin, Serotonin und Sub-
stanz P. Diese Substanzen steuern nicht
nur Immunreaktionen und Entziindun-
gen, sondern pragen auch, wie die Haut
psychische Zustinde wahrnimmt und
sichtbar macht. Der stindige Dialog zwi-
schen Haut und Gehirn wird als Haut-
Hirn-Achse oder auch als neurokutanes
System bezeichnet.

CHRONISCHER STRESS
STORT DAS SYSTEM

Uber die Interaktion von Hautnerven,
Neuropeptiden, Immunmediatoren und
Hautbarriere kann deine Haut auf Stress,
Entziindungen oder ein Ungleichgewicht
des Mikrobioms reagieren und umgekehrt
diese Zustinde beeinflussen. Deshalb ste-
hen Storungen dieses Systems in engem
Zusammenhang mit Krankheiten wie
Neurodermitis, Psoriasis, Akne oder
Rosazea (mebr dazu ab Seite 50). Sie zei-

SUBSTANZ P - SIGNALSTOFF
DER HAUT

Substanz P ist ein Neuropeptid (siehe Seite 36),

In der Haut spielt er eine zentrale Rolle bei der
Weiterleitung von Schmerz- und Juckreizen.
Gleichzeitig férdert er Entziindungsreaktionen,
indem er Blutgefale durchlassiger macht und
Immunzellen aktiviert. In der Folge wird die Haut
dadurch empfindlicher auf Stressreize.

NEUROGLOW-WISSEN

also ein sperzieller Botenstoff des Nervensystems.




54

KEEP YOUR GLOW

ROSAZEA

Rosazea zeigt auf den ersten Blick ein
ahnliches Hautbild wie Akne. Sie ist eine
chronisch-entziindliche Hauterkrankung,
die besonders hiufig bei hellhdutigen
Erwachsenen nordeuropaischer Herkunft
auftritt. Sie zeigt sich durch Rotungen,
pickelahnliche Hautveranderungen und
teilweise sichtbare Gefallverdanderungen.
Anders als bei der Akne handelt es sich
nicht um eine voriibergehende Hautpro-
blematik, sondern um eine chronische
Erkrankung, die das enge Zusammenspiel
von Haut, Immunsystem, Nerven und
Umwelt widerspiegelt.

Die Entstehung von Rosazea beruht auf
mehreren Mechanismen. In deiner Haut
sind bestimmte Entziindungsprozesse
tberaktiv. Antimikrobielle Peptide wie
Cathelicidin und komplexe Signalwege

wie Inflammasomen l6sen Entziindungen
aus und verindern die Gefafle in deinem
Gesicht. Auch die Nerven und Blutgefille
reagieren besonders empfindlich auf Reize
wie Hitze, Kilte oder chemische Stimuli.
Gleichzeitig ist die Hautbarriere oft ge-
stort und deine Haut verliert mehr
Feuchtigkeit, wird trockener und anfal-
liger fiir Reizungen und Stérungen ihres
natiirlichen bakteriellen Gleichgewichts.
Diese Kombination aus geschwichter Bar-
riere und mikrobieller Aktivitat kann die
Entziindungsprozesse weiter verstirken.
Zusitzlich scheint das Signalprotein
STAT3 eine Rolle bei der Barrierefunktion
zu spielen, indem es entziindliche Reak-
tionen unterstiitzt und die Haut anfalliger
fiir Reize macht.

Stress spielt eine zentrale Rolle bei Rosa-
zea. Er aktiviert spezielle Rezeptoren in
deiner Haut, sogenannte TRP-Kanile, die

NEUROGLOW-WISSEN

ROSAZEA VERSTEHEN

e Entziindungen: Uberaktive Peptide, zum Beispiel
Cathelicidin, und Signalwege wie Inflammasomen
verstarken Rétungen und Geféallveranderungen.

e Empfindliche Reaktionen: Nerven und Blut-
gefale reagieren besonders stark auf Hitze, Kalte
oder chemische Reize.

® Geschwichte Hautbarriere: Feuchtigkeitsverlust
und hdhere Anfalligkeit fir Bakterien verschlim-
mern Entziindungen.

® Signalprotein STAT3: STAT3 verstarkt Reizemp-
findlichkeit und entziindliche Reaktionen.

® Stress als Verstirker: Stress aktiviert TRP-Kanale,
steigert Durchblutung und setzt Hormone frei,
die Rétungen und Schiibe verschlimmern.

o Alltagstipp: Beobachte, wie deine Haut in stressi-
gen Phasen reagiert. Viele Betroffene be-
richten in belastenden Situationen von intensive-
ren Rétungen, Brennen oder Trockenheit.

die Durchblutung erhohen und Rotungen
sowie Entziindungen verstirken. Stress
lost die Freisetzung von Hormonen und
entziindungsfordernden Botenstoffen aus,
was die Symptome weiter verschlimmern
kann. Dadurch entsteht ein Teufelskreis:
Ein gestresstes Hautbild belastet dein
Wohlbefinden und umgekehrt konnen
auch psychische Belastungen die Haut-
reaktionen verstarken.

GANZHEITLICHER PFLEGEANSATZ

Fir dich bedeutet das, dass die Behand-
lung von Rosazea nicht nur die Haut
selbst, sondern auch dein inneres Gleich-
gewicht berticksichtigen sollte.
Pflegeprodukte, die die Hautbarriere
stirken, konnen deine Haut schiitzen,
Entziindungen reduzieren und die
Reizempfindlichkeit senken.

Gleichzeitig helfen Maffnahmen zur
Stressbewiltigung wie Entspannungstech-
niken, achtsame Pausen oder moderate
Bewegung, die Hautreaktionen zu mil-
dern und dein Wohlbefinden zu fordern
(siehe Seite 115).

Wenn du diese Ansitze individuell mitein-
ander kombinierst, unterstiitzt du deine
Haut dabei, sich zu stabilisieren und
Erkrankungsschiibe zu reduzieren. So
kannst du dich wieder wohler fiihlen in
deiner Haut.

z

L

X PFLEGE UND STRESSABBAU
o BEIROSAZEA

2 Hautpflege

9 ® Sanfte Produkte, die die Hautbarriere starken
QO e Beruhigende Wirkstoffe wie Panthenol und

8 Niacinamid

D e Verzicht auf aggressive Peelings, Alkohol oder
% Duftstoffe

e Taglicher Sonnenschutz fir empfindliche Haut
® Neurokosmetik zur Unterstltzung von Haut
und Nervensystem

Stress reduzieren

® Atemilbungen, Meditation oder Yoga in den
Alltag integrieren

@ RegelmaBige Pausen und kleine entspannende
Auszeiten einplanen

® Moderate Bewegung zur Stressreduktion

® Ausreichend Schlaf und stabile Tagesroutine

® Stressausldser erkennen und gezielt vermeiden

Fazit

Eine Kombination aus sanfter Pflege und Stress-
management stabilisiert die Haut, reduziert Rétun-
gen und Entziindungen und starkt dadurch auch
dein Wohlbefinden.

Rosazea zeigt sehr deutlich, wie eng
Korper und Seele miteinander verbunden
sind. Indem du sowohl die duflere Pflege
deiner Haut als auch dein inneres Gleich-
gewicht in den Blick nimmst, kannst du
die Entziindungsprozesse beeinflussen,
Rotungen mindern und deine Haut lang-
fristig starken.
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Morgenritual: Safety First

Bevor der Tag beginnt, schenke dir diesen Moment. Bewusste
Bewegungen, Wasser, Nahrung. Es sind kleine Schritte, die
deinem Kérper das Gefiihl geben: Ich bin versorgt. Ich bin hier.

NEUROGLOW-RITUAL:
Emotionen aktivieren

Fuhlen ¢ Erwachen ¢ Strahlen

1. Wahrnehmen: Bevor du in den Tag star-
test, halte kurz inne. Wie fihlt sich dein
Inneres an? Leicht, still, gespannt, offen?
Nimm diese Empfindung wahr, ohne sie zu
benennen.

2. Verbinden: Wasche dein Gesicht mit
lauwarmem Wasser. Splre, wie Warme und
Beriihrung dich mit dir selbst verbinden.
Haut und Nervensystem beginnen den Tag
gemeinsam.

3. Pflegen: Trage deine Tagespflege auf
und atme den Duft tief ein. Lass jeden
Handgriff bewusst werden. Wie du deine
Haut beruhrst, beeinflusst, wie du dich

fuhlst. Spure, wie sich Ruhe und Energie

gleichzeitig ausbreiten.

4. Aktivieren: Lachle dich kurz im Spiegel
an. Dieses einfache Signal [6st in deinem
Gehirn Botenstoffe wie Dopamin und Oxy-
tocin aus und so beginnt dein innerer Glow
zu leuchten.

»Meine Haut atmet, mein

Geist erwacht, meine Energie
flieBt.«

FEEL SAFE: ANKOMMEN IN DEINER HAUT

Yoga fur Stabilita

Dein Kérper liebt Bewegung. Sie schenkt Energie, innere
Souverinitat und natiirliche Ausstrahlung. Wenn du dich
kraftigst, dehnst und streckst, sendet dein Korper die Botschaft
an dein Nervensystem: Alles ist gut. Deine Haut spiirt das, denn
alle Zellen héren mit. Jede dieser Ubungen ist eine Einladung:
atmen, licheln, spiiren. Wenn du magst, beginne gleich jetzt.

Der Holzhacker

1. Stell deine FiBBe hiftbreit auf.
Verschranke die Hande tiber dem Kopf, als
wirdest du eine Axt halten.

2. Atme tief ein, 6ffne den Brustkorb und
schwinge mit der Ausatmung die imaginare
Axt dynamisch zwischen deinen Beinen
hindurch. Lass ein lautes ,Hal“ ertdnen.

3. Wiederhole die Bewegung 10-mal.

4. Spure, wie der Stress aus dir heraus-
flieBBt - kraftvoll, befreiend, erleichternd.

»lch lasse los, was mich
beschwert.«

Die Kriegerin |

1. Komme in einen tiefen Ausfall-
schritt, rechter Ful} vorn.

2. Kippe dein Becken, sodass es
aufrecht wird. Du dehnst den
groflen Lendenmuskel, in dem
Stress und Mudigkeit sitzen.

3. Strecke die Arme nach oben

zu einem kraftvollen V, 6ffne den 167
Brustkorb und schenke dir ein
entspanntes Lacheln.

4. Bleibe 5 kraftvolle Atemziige in

der Haltung, wechsle die Seite.

»lch stehe stark und
lachle ins Leben.«
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Feel-smooth-Ghocolate

ZUM ABSCHLUSS DARFES SINNLICH
WERDEN: KAKAO ENTHALT STOFFE,
DIE SEROTONIN UND ENDORPHINE

FREISETZEN

Fiir 1 Tafel oder 20 Tafelchen
15 Min. Zubereitung
40 Min. Aushirten

« 100 g Kakaobutter

« 75 g Rohkakaopulver (schwach
entolt)

« 1EL flussiger Honig

« Meersalz

« 2 EL Heidelbeeren (ersatzweise
Granatapfelkerne)

« AuBerdem: Backpapier oder eine
Silikonform fiir Schokoladen-
tifelchen

1. Kakaobutter in einem Topf schmelzen. Sie sollte dabei nicht warmer

als 40° werden.

2. Kakao, Honig und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben. Die geschmolzene
Kakaobutter zugeben und mit dem Schneebesen ca. 1 Min. kréaftig ver-
rihren, bis eine glatte Schokoladenmasse entstanden ist.

3. Die Schokoladenmasse in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform
streichen oder in eine Silikonform fir Schokoladentafelchen geben. Mit
Heidelbeeren (ersatzweise Granatapfelkernen) bestreuen.

4. Die Schokolade bei Zimmertemperatur fest werden lassen.

BODY-MIND-NOTE

Der Genuss eines Stlickchens Scho-
kolade kann zu einem Ritual der

Sinneswahrnehmung werden:
Sehen, fuhlen, riechen, schmecken.

P

NECTAR FOR SKIN

Kakao gilt seit Jahrtausenden als Elixier fiir Jugendlichkeit und

Schénheit. Kein Wunder, er unterstutzt die Sauerstoffsattigung
und die Durchblutung der Haut. So verbessert er die Nahrstoff-
versorgung von innen - fur Vitalitat und ein gesundes Hautbild.




Fahler Teint, Unreinheiten, R6tungen? Das alles sind
Botschaften deiner Haut: Sie zeigt dir, wie du denkst, fihlst,
lebst. Feel your skin enthiillt den faszinierenden Dialog
zwischen Haut, Nervensystem und Gehirn - und warum echte
Schénheit genau dort beginnt. Kosmetikwissenschaftlerin
Meike Streker und Ernidhrungswissenschaftlerin Petra Orzech
verbinden neueste Neurowissenschaft, moderne Skincare-
Forschung und Achtsamkeit zu einem ganzheitlichen Ansatz,
der deine Hautgesundheit revolutioniert.

Mit neurokosmetischen Wirkstoffen, Vagusnerv-
Stimulation und einem 28-Tage-Glow-Programm
wirst du erleben, wie Haut und Hirn endlich als Team
miteinander arbeiten - fiir strahlende Glow-Skin.

www.gu.de

€28,00 (D)
ISBN 978-3-7589-0035-8
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