
Die Locken-Kopfhaut-Routine bei 
empfindlicher Kopfhaut — Schritt 
für Schritt 
Wer strukturiertes, lockiges Haar pflegt, denkt meistens in Produkten. Welches Gel? welches 
Leave-in? welches Öl? Was dabei fast immer fehlt, ist ein klares Bild davon, wie diese Produkte 
wirken und ob die Kopfhaut dabei eine Rolle spielt.Sie spielt eine. Eine entscheidende.Dieser 
Artikel zeigt, wie eine Routine aussieht, die Kopfhaut und Locken gemeinsam denkt. Kein 
Curly-Girl-Dogma, kein Zehn-Schritte-Programm. Stattdessen ein klarer Rahmen, der sich an 
realen Kopfhautsignalen orientiert. 

 

Das Wichtigste auf einen Blick 

→  Die Routine beginnt bei der Reinigung der Kopfhaut — nicht beim Styling. 

→  "Möglichst selten waschen" hilft der Kopfhaut selten — es hilft den Längen. 

→  Co-Wash ist ein Ergänzungswerkzeug, kein Ersatz für Shampoo. 

→  Das Kopfhaut-Serum gehört direkt nach dem Waschen auf die feuchte Kopfhaut. 

→  Öle gehören in die Längen — auf einer gereizten Kopfhaut verstärken sie das Problem. 

→  Zwei gezielte Produkte ersetzen fünf ungezielte. 

 

Warum die meisten Locken-Routinen die Kopfhaut 
vergessen 
Die Curly-Girl-Methode hat vieles verbessert: weniger Hitze, weniger aggressive Sulfate, mehr 
Feuchtigkeitsfokus. Das ist für die Haarlängen sinnvoll. Für die Kopfhaut greift diese Logik nur 
bedingt. 

Seltenes Waschen, reichhaltige Produkte nah am Ansatz, okklusive Schichten aus Leave-ins 
und Buttern?Das kann Sebum, Produktreste und Pilze akkumulieren lassen. Die Kopfhaut 
reagiert mit Juckreiz, Schuppen oder Spannungsgefühl, das viele fälschlicherweise als 
trockenes Haar interpretieren. Was biologisch auf der Kopfhaut passiert und warum 
strukturiertes Haar hier besonders anfällig ist, erklärt ausführlich: → Gesunde Kopfhaut bei 
Locken: Warum alles mit der Kopfhaut beginnt 
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Das Praxis-Muster ist eindeutig: Personen kommen mit Kopfhautproblemen, haben in den 
letzten Wochen noch seltener gewaschen, weil sie gehört haben, das sei besser für Locken. Die 
Kopfhaut hat reagiert — nur anders als erhofft. 

Symptom Wahrscheinliche Ursache Nächster Schritt 

Feine, weiße, pudrige 
Schuppen 

Barrierestörung, zu 
aggressive Reinigung 

Milderes Shampoo, weniger Hitze, Frequenz 
prüfen 

Gelbliche, klebrige 
Schuppen mit Juckreiz 

Sebum-Überschuss, 
Malassezia, Build-up 

Reinigungsfrequenz erhöhen, Produkte von 
Kopfhaut fernhalten, bei Verdacht auf SD: 
Dermatolog:in 

Jucken ohne Schuppen, 
Spannungsgefühl 

Kontaktreizung, Duftstoffe, 
zu heißes Wasser 

Inhaltsstoffe prüfen, Wassertemperatur 
senken 

Fettiger Ansatz, trockene 
Längen 

Zu seltenes Waschen, 
okklusive Produkte am 
Ansatz 

Waschfrequenz anpassen, Kopfhaut und 
Längen getrennt behandeln 

 

 

Bei anhaltenden oder starken Symptomen — Rötungen, offene Stellen, starke Entzündung — ist eine dermatologische 
Abklärung notwendig. Kosmetische Produkte können ein gestörtes Milieu unterstützen, aber keine medizinischen 
Erkrankungen behandeln. 

 

Was die Erfahrung über den Fokus in den meisten 
Routinen zeigt 
Eine der ersten Fragen in der Beratung ist: "Beschreib mir, was du am Waschtag machst — 
Schritt für Schritt." Die Antwort ist fast immer aufschlussreich. Nicht weil die Schritte falsch 
wären, sondern weil die Kopfhaut in dieser Beschreibung fast nie vorkommt. 

Das typische Bild: ​
Leave-in ins feuchte Haar, Gel drauf, diffusen. Das Kopfhaut-Serum fehlt komplett. Die 
Reinigung wird kurz abgehandelt: "Ich wasche mit diesem Shampoo, aber nicht zu oft." Wie das 
Shampoo auf der Kopfhaut eingesetzt wird — Massagedauer, Ausspülen, Fokuszone — wird 
selten bedacht. 

Der zweite wiederkehrende Beratungspunkt: ​
Personen, die zwischen den Waschtagen Co-Wash einsetzen, aber nie ein klärendes Shampoo 
verwenden. Nach mehreren Wochen akkumulieren Stylingreste und Sebum. Die Locken wirken 
stumpf, die Kopfhaut reagiert. Die Reaktion wird als Produktproblem interpretiert — und ein 
neues Produkt kommt dazu. Das verschlechtert das Milieu weiter. 

Was sich strukturell bewährt: ​
Kopfhaut-Routine und Längen-Routine als zwei getrennte Pflegezonen zu denken. Nicht als 
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zusätzliche Arbeit, sondern als Klarheit darüber, was wohin gehört. Sobald diese Trennung sitzt, 
werden viele Produkte überflüssig. 

Reinigung: Was du vor dem ersten Schritt wissen musst 
Shampoo gehört an die Kopfhaut, nicht in die Längen. Mit den Fingerkuppen mindestens 60 
Sekunden sanft einmassieren, dann gründlich ausspülen. Conditioner gehört in die Längen — 
bei empfindlicher Kopfhaut mit bewusstem Abstand zum Ansatz. 

Für empfindliche Kopfhaut mit strukturiertem Haar gilt als erstes Auswahlkriterium: keine 
künstlichen Duftstoffe. Laut EU-Wissenschaftsausschuss (SCCS) sind Duftstoffe eine der 
häufigsten Ursachen für Kontaktallergien. Dieser eine Parameter erklärt viele 
Kopfhautreaktionen, die Personen nie ihrem Shampoo zuschreiben würden.  

Welche Inhaltsstoffe in Kopfhaut-Produkten generell zu bevorzugen und welche zu meiden sind, 
erklärt: → Kopfhaut-Serum Inhaltsstoffe: Was bei Locken wirklich zählt 

 

Waschfrequenz als Orientierung 

→ Waves und lockere 1-2 Curls: oft alle 2 bis 4 Tage 

→ Klassische 3erCurls: alle 3 bis 5 Tage 

→ Coils und engere 4er Texturen: oft wöchentlich 

→ Kopfhautsignale haben immer Vorrang vor diesen Richtwerten 

Die Routine — Schritt für Schritt 

Schritt 1: Reinigung — Kopfhaut zuerst 
Der erste Schritt jeder Routine ist Reinigung. In Teilen der Curly-Girl-Community hat sich die 
Idee festgesetzt, möglichst selten zu waschen, weil das Waschen austrocknet. Diese Logik gilt 
für das Haar. Für die Kopfhaut gilt sie nicht. 

Talg, Schweiß, Produktrückstände und mikrobielle Aktivität akkumulieren über Zeit. Zu lange 
Pausen können das Milieu verschieben und Juckreiz, Spannungsgefühl und Beschwerden 
verstärken. Produktrückstände auf der Kopfhaut sind einer der häufigsten Auslöser für 
Juckreiz — nicht das Waschen selbst. 

 

Schritt 2: Das Kopfhaut-Serum 
Nach dem Shampoo, direkt auf feuchter Kopfhaut, ist der Moment, an dem die Kopfhaut 
aufnahmefähig ist. Wirkstoffe können besser einziehen als auf trockener Kopfhaut. 
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Ein Kopfhaut-Serum wird punktuell oder flächig auf die Kopfhaut aufgetragen, einmassiert und 
bleibt drin. Kein Ausspülen. Es ist idealerweise wasserbasiert, leicht, ohne Silikone und ohne 
künstliche Duftstoffe. 

Es lässt sich auch zwischen den Waschtagen einsetzen,  wenn die Kopfhaut spannt, juckt oder 
sich verspannt anfühlt, ohne dass ein vollständiger Waschtag nötig oder sinnvoll wäre. 

Das Scalp Serum von Schila's ist für diesen Moment entwickelt worden — nach der Reinigung, 
bevor das Styling beginnt. Es richtet sich an die Kopfhaut, nicht an die Längen. 

Schritt 3: Co-Washing — als Ergänzung 
Co-Washing ist ein Werkzeug für bestimmte Situationen: wenn das Haar zwischen regulären 
Waschtagen aufgefrischt werden soll, wenn die Längen mehr Feuchtigkeit brauchen, oder wenn 
ein normaler Waschtag zeitlich nicht passt. 

Was Cleansing Conditioner leisten: 

-​  Längen mit Feuchtigkeit versorgen 
-​ leichte Ablagerungen aus den Strähnen lösen. ​

 

Was sie nicht leisten:  

-​ Talg, Styling-Rückstände und mikrobielle Belastung auf der Kopfhaut entfernen.  

Wer ausschließlich co-wäscht, akkumuliert Build-up auf der Kopfhaut. 

Schritt 4: Das Leave-in 
Strukturiertes Haar trocknet schneller aus als glattes Haar, weil das natürliche Sebum der 
Kopfhaut durch die unregelmäßige Cuticula nicht gleichmäßig in die Längen gelangt. Externe 
Feuchtigkeitszufuhr ist deshalb strukturell notwendig. 

Das Leave-in wird nach dem Waschen ins nasse oder feuchte Haar gearbeitet: von den Enden 
nach oben, gleichmäßig verteilt, in die Strähnen eingeknetet. Es definiert die 
Lockengruppenbildung, hält Feuchtigkeit und gibt dem Haar seine dreidimensionale Form. 

Für empfindliche Kopfhaut gilt: ​
Das Leave-in bewusst aus der Kopfhautzone heraushalten. Schwere, wasserunlösliche Silikone 
akkumulieren Build-up auf dem Haar und auf der Kopfhaut — beim nächsten Waschtag braucht 
es dann stärkere Tenside, um alles zu lösen. 

Leave-in richtig einsetzen 

→  In tropfend nasses oder feuchtes Haar arbeiten — je nach Haarbeschaffenheit 

→  Von den Enden nach oben, nicht vom Ansatz aus 

→  In die Strähnen kneten oder um die Finger wickeln: das fördert die Lockengruppenbildung 
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→  Bei empfindlicher Kopfhaut: bewusst Abstand zum Ansatz halten 

 

Das Leave-in von Schila's auf Leinsamengel-Basis ist für die Längen entwickelt worden. Was 
Leinsamengel von schweren Curl Creams unterscheidet: → Leinsamengel: Was es ist und 
warum es bei Locken funktioniert 

Schritt 5: Trocknen 
Diffusen auf mittlerer Wärme und mittlerem Luftstrom. Haar im 90-Grad-Winkel zur Kopfhaut 
halten. Zu hohe Temperatur direkt auf der Kopfhaut ist ein häufiger Reizauslöser, der im Alltag 
unterschätzt wird. 

Ein bisschen ungleichmäßige Lockengruppenbildung ist normal — kein Fehler, den es mit mehr 
Produkten zu korrigieren gilt. 

Zwischen den Waschtagen 
An Tagen ohne Wäsche gilt für die Kopfhaut dasselbe Prinzip: so wenig wie möglich auftragen. 
Wenn Jucken oder Spannungsgefühl auftreten, kann das Scalp Serum auch zwischen den 
Waschtagen eingesetzt werden — sparsam, direkt auf die Stellen, die Aufmerksamkeit 
brauchen. 

Die Locken zwischen Waschtagen aufzufrischen funktioniert gut mit dem Leave-in auf 
feuchtem oder befeuchtetem Haar — an den Längen, nicht am Ansatz. 

Häufige Fehler, die Kopfhautprobleme verursachen oder 
verlängern 
Seltener waschen wegen "empfindlicher Kopfhaut." Das ist die häufigste Fehlannahme. 
Empfindlich bedeutet nicht, dass weniger Reinigung besser ist. Es bedeutet, dass die 
Reinigung gezielter und schonender sein muss. Wer bei Schuppen und Jucken die 
Waschfrequenz weiter reduziert, verschlechtert das Milieu meistens. 

Co-Wash als einzige Reinigungsmethode bei hohem Produkteinsatz. Co-Wash entfernt 
Produktrückstände und Sebum von der Kopfhaut nicht ausreichend — das ist ein bekannter 
Mechanismus von Cleansing Conditionern.  

Anti-Schuppen-Shampoo auf die gesamten Längen anwenden. Anti-Schuppen-Formeln sind 
für die Kopfhaut entwickelt worden. Auf den Längen verursachen sie oft Austrocknung und 
verstärken Frizz. Gezielter Einsatz auf der Kopfhaut, danach Conditioner auf den Längen.  

Öle als Leave-in direkt auf einer gereizten Kopfhaut. Öle auf einer entzündeten Kopfhaut 
verstärken das okklusive Milieu und können Schuppen und Jucken verschlechtern. Pre-Wash-Öl 
vor dem Waschen einmassiert und vollständig ausgespült ist etwas anderes — es kann die 
Längen schützen, ohne die Kopfhaut dauerhaft zu belasten. 
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Zu viele Produkte am Ansatz. Gele, Cremes, Buttern — je näher am Ansatz aufgetragen, desto 
mehr akkumuliert sich auf der Kopfhaut. Ein gelegentlicher Detox mit einem klärenden 
Shampoo kann helfen, diesen Zyklus zu unterbrechen. 

Häufige Fragen 

Wie oft sollte ich meine Haare waschen, wenn ich empfindliche Kopfhaut 
habe? 
 
Das hängt vom Haartyp ab — Waves und lockere Curls profitieren von kürzeren Intervallen, 
engere Texturen oft von wöchentlicher Wäsche. Die Kopfhautsignale haben Vorrang: Jucken, 
Spannungsgefühl oder fettige Schuppen sind ein Hinweis, dass die Reinigung angepasst 
werden sollte — meistens nach oben, selten nach unten. 

 

Ist Co-Washing gut für empfindliche Kopfhaut? 
 
Als Ergänzung ja, als einzige Reinigungsmethode nicht. Cleansing Conditioner schonen die 
Längen und halten Feuchtigkeit. Sebum und Stylingrückstände von der Kopfhaut entfernen 
sie nicht ausreichend. Wer ausschließlich co-wäscht und Kopfhautprobleme hat, sollte die 
Reinigung überdenken. 

 

Was tun, wenn Anti-Schuppen-Shampoo die Locken austrocknet? 
 
Das Problem ist meistens die Anwendung. Anti-Schuppen-Shampoo gehört auf die Kopfhaut: 
einmassieren, 2 bis 3 Minuten einwirken lassen, dann gründlich ausspülen. Danach die Längen 
separat mit einem feuchtigkeitsspendenden Conditioner versorgen. So trocknen die Locken 
nicht aus, und die Kopfhaut bekommt, was sie braucht. 

 

Kann No-Poo meine Kopfhautprobleme verschlechtern? 
 
Bei bestehender Neigung zu Schuppen oder seborrhoischer Dermatitis ja. Ohne regelmäßige 
Reinigung akkumulieren Sebum und Pilze, die Entzündungsreize auslösen können. No-Poo ist 
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kein universell falscher Ansatz — aber bei aktiven Kopfhautproblemen braucht es eine 
ärztliche Einschätzung, bevor Shampoo vollständig weggelassen wird. 

 

Soll ich Öl auf meine juckende Kopfhaut auftragen? 
 
Wenn die Kopfhaut juckt und Schuppen zeigt, ist ein Öl als Leave-in direkt auf der Kopfhaut 
selten die Lösung. Es verstärkt das okklusive Milieu, das das Problem oft mitverursacht. 
Pre-Wash-Öl vor dem Waschen einmassiert und vollständig ausgespült ist etwas anderes: es 
kann die Längen schützen, ohne die Kopfhaut dauerhaft zu belasten. 

 

Wie erkenne ich, ob meine Schuppen trocken oder fettig sind? 
 
Trockene Schuppen sind klein, weiß, pudrig — sie rieseln. Fettige Schuppen sind größer, 
gelblich und kleben am Haar. Beide brauchen eine andere Routine: Trockene Schuppen 
verlangen nach schonenderer Reinigung und Barriereunterstützung; fettige Schuppen nach 
regelmäßigerer Reinigung und Reduktion von Produkten am Ansatz. 

 

 

 

Kurz zusammengefasst 

→  Die Routine beginnt bei der Kopfhaut — Reinigung kommt vor Styling. 

→  Das Waschintervall richtet sich nach dem Kopfhautbild, nicht nach einer Locken-Regel. 

→  Co-Wash ergänzt, ersetzt aber keine regelmäßige Reinigung mit Shampoo. 

→  Scalp Serum nach der Reinigung, Leave-in für die Längen — zwei Produkte mit definierten Aufgaben. 

→  Öle gehören in die Längen, nicht auf eine gereizte Kopfhaut. 

 

Was jetzt 
Wenn die Kopfhaut Signale sendet — Jucken, Spannung, Schuppen — ist das der richtige 
Moment, die Routine zu überdenken. Nicht mit mehr Produkten, sondern mit gezielteren. 
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Das Scalp Serum von Schila's ist für den Moment direkt nach dem Waschen entwickelt worden — 
auf feuchter Kopfhaut, bevor das Styling beginnt. Das Leave-in auf Leinsamengel-Basis gehört 
in die Längen. 

 

→  [Schila's Kopfhaut-Serum ansehen] 
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