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GUTE BEZIEHUNG. Ein 
positiver Bezug zu den 
eigenen BrEisten sorgt 
fr ein besseres Selbst-
wertgefLihl und sdrkt die 
V/eiblichkeit. Wir haben 
die besten Tipps fr ein 
áQ,ues  K&pergefEihl. 

ifr
ie  Brste. Fr viele 1Vhnner 
sind sie ein sdndiges The-
ma. Fr viele Frauen auch. 
Aber nicht als sexuelles 

-  Symbol, sondern unter .s-
‘  en Gesichtspunkten. Wir 
fragen uns sdndig: Ist mein 

en zu klein? Ist er zu grofi? Ifingt 
zu sehr? Wie schen die Brustwarzen 

aus? Hab ich vielleicht Dehnungs-
streifen? Was ist nach dem Stillen 
überhaupt noch von ihm übrig geblie- t,2  
ben? Das kann so weit gehen, dass 
Frauen die Brste gar nicht mehr als ,5 
Teil ihrer selbst betrachten. Dabei sind 
sie ein wesentliches Element unserer 
Weiblichkeit. Und immer wieder stel,:  1 
len wir uns die Frage: Ist mein Busen 
auch gesund? Brustkrebs ist immerhin g 
die Idufigste Krebsart bei Frauen, 
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• AUFRECHT. Der 
• Busen braucht 

• Weite und Platz. 

• Am besten gelingt 
das mit aufrech- • 
ter Haltung. Des-
halb regelmMlig 
aufrichten und 

•
den Brustkorb 
weiten. 

Tendenz steigend. Immer iifter sind 
auch Frauen unter 40 davon betroffen. 
Die weltweite Pink-Ribbon-Aktion 
macht auf die Problematik sowie die 
Notwendigkeit der Frherkennung 
aufmerksam und hat damit viel Gutes 
bewirkt. 

KEINE ANGST. Es gibt aber auch ei-
nen gegenteiligen Effekt. Wir sind 
teilweise überfordert und auch iiber-
sktigt von der stkidigen Brustkrebs-
Pdsenz. Und das permanente Vor-Au-
gen-Halten der Gefahr schrt auch die 
Angst. Angst, selbst auf einmal zu den 
Betroffenen zu gehiiren. „Aber je mehr 
man sich mit seinem Busen beschgtigt 
und ihm sozusagen vertraut, desto we-
niger Macht hat diese Furcht", weig 
Frauenforscherin und Selbstheilungs-
beraterin Gabriele Pröll. „Deshalb ist 
ein guter Bezug zum eigenen Kiirper 
und damit auch zum Busen sehr wich-
tig." Wir haben gemeinsam mit der 
Expertin die besten Tipps gesammelt, 
die uns dabei untersttzen. 

1.Angreifen 
BUSENFREUNDIN. Um mit dem eige-

nen Busen eine gute Beziehung zu ha-
ben, muss man mit ihm vertraut sein. 
Das heigt: Greifen Sie Ihre Brste an. 
Welche Art von Berhrung ist ange-
nehm, was miigen Sie nicht? Keonnen 
Sie Ihren Busen so akzeptieren, wie er 
ist? Wenn nicht, was wke n&ig, um 
das zu .ndern? 

MASSAGE: Die Brste mit etwas Ol 
einreiben, dabei die Unterseite nicht 
vergessen. Langsam etwas fester zu-
greifen, tief kneten und vom Ansatz 
der Brust bis nach vorne zu den Brust-
warzen massieren, sanft daran zupfen. 
Schiitteln Sie die Brste mit den Fan-
den, bewegen Sie sie in alle Richtun-
gen. Das kann man selbst machen 
oder auch in das Vorspiel mit dem 
Partner einbauen. Ganz nebenbei 
sorgt es auch noch fr eine bessere 
Durchblutung und damit strafferes 
Gewebe. 

2. Haltung 
FREIMACHEN. Fr ein gutes Gefiihl 

braucht der Busen Weite und Platz. Je 
aufrechter die Haltung und je offener 
der Brustkorb, desto einfacher be-
kommt er das. Das gibt auch automa-
tisch dem Herz mehr Raum, man lernt, 
mehr damit zu denken und weniger  

den Kopf dominieren zu lassen. 
YOGAUBUNG. Halber Mond: Auf-

recht hinstellen, Arme über den Kopf 
strecken, Finger falten. Schultern sen-
ken, beim Einatmen Brustkorb weiten 
und in gerader Linie nach rechts beu-
gen. 20-30 Sekunden halten, nach 
links neigen. Dann Kopf in den Na-
cken legen und nach hinten gehen, da-
bei aus der Brust heraus mit der Wir-
belskile einen Bogen bilden. Wieder 
aufrichten und nach vorne beugen, bis 
die Handflkhen zum Boden kom-
men, Oberldirper ausangen lassen. 
Drei Mal wiederholen. Einfache 
aung fiir zwischendurch am Schreib-
tisch: Tief durchatmen und ganz be-
wusst aufrichten, Schultern nach hin-
ten geben und das Kinn anheben. 

3. Pflege 
SCONHEIT Sie sollen sich — im 

Wortsinn — wohl in ihrer Haut fhlen. 
Machen Sie deshalb Busenpflege zum 
.d.glichen Ritual. Das wirkt sich vor-
teilhaft auf die Spannkraft aus. Der 
Alterungsprozess verlangsamt sich, es 
bilden sich weniger Falten und die 
Haut hat mehr Sttzkraft — und wirkt 
deshalb ein wenig wie ein natiirlicher 
BH. Natiirliche Inhaltsstoffe wie z. B. 
die Nachtkerze oder Mande1.51 versor-
gen die empfindliche Haut mit Ng.hr-
stoffen. Fr einen straffen Busen sor-
gen augerdem kalte Duschen. Einfach 
am Morgen kurz und krgtig abbrau-
sen. Der Strahl massiert und sorgt fr 
einen frischen Start in den Tag. 

HONIGPEELING. 1 EL Zucker mit 
1 EL Honig vermischen, unter der 
Dusche sanft einmassieren, mit war-
mem Wasser abwaschen. Der Zucker 
entfernt schonend abgestorbene 
Hautschppchen, der Honig 
wirkt antiseptisch und na.rend — 
auch fr die Burstwarzen. 

4. Training 
STRAFF. Gezielt den Busen 

zu trainieren, ist schwer, da er 
hauptskhlich aus Fett-
gewebe und Drsen 
besteht. Doch eine 	Fl 
Ktiftigung von klei- 
nem und grogem 
Brustmuskel, Oberar- 	SENISAI 

men und Bauch sorgt 
automatisch fr einen 
Liftingeffekt. Am bes- itste 

ten eignen sich dafr alle ziehenden 
und drckenden Bewegungen. Perfek-
ter Ausdauersport fiir den gesamten 
Oberk&per: Schwimmen. 

BRUSTOBUNGEN. Brustpresse: Auf-
recht hinstellen, Beine sind hftbreit. 
Elkide vor der Brust aufeinanderle-
gen, zusammenpressen. Ellenbogen 
zeigen nach augen. 15 Sekunden hal-
ten, 10 Wiederholungen. Liegesttze: 
In Liegesttzposition gehen und so 
viele wie meglich machen. Keine Sor-
ge, zu viele kanen es nicht werden ... 
Wer noch nicht genug Kraft hat, darf 
die Knie auf dem Boden ablegen. 

5. Nhren 
AUFMERKSAMKEIT. Der Busen ist 

Nahrungsquelle. Fr Babys, wenn sie 
gestillt werden, fr Lust und Lei- 
denschaft in sexuellen Beziehun- 
gen und im tibertragenen Sinn 
auch fr Energie. Bei all den An- 

,lie aglich an uns 
vergessen Frau- 

selbst zu rAlren, 
mforscherin und 

El 
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1  _  ~rende Pflegelotion mit 
Nachtkerzentil von Weleda um 
€17,95.  2  _ Strafft und pusht 
den Busen: Cellular Perfor-
mance Throat and Bust Lifting 
Effect von Sensai um €111,90. 
3  _ Die Wirkstoffe in Honig wir-
ken antibakteriell und klkend. 

wonlan 121 



Finden Sie in der Meditation solche 
Glaubensskze heraus und schreiben 
Sie sie auf einen Zettel. Nehmen Sie 
sich ausreichend Zeit. Und dann las-
sen Sie den Glaubenssatz mit einem 
symbolischen Akt los, z. B. den Zettel 
verbrennen oder zerschnippeln und in 
einem Bach auf die Reise schicken. 

7. Integrieren 
SICH ANNEHMEN. Kanen Sie sich aus 

bestimmten Grnden gar nicht mit 
Ihrem Busen anfreunden, gibt es pro-
fessionelle Hilfe. Vor allem nach einer 
Erkrankung kann sich das sehr be-
wglren, da diese das eigene Kiirperbe-
wusstsein meist verandert. „Wenn 
man sich Hilfe holt, kann man viel tie-
fer in sich hineinhorchen, man kommt 

direkter an Probleme heran", betont 
Pffill. Eine Meglichkeit der 'Therapie, 
die sich intensiv mit der eigenen Weib-
lichkeit auseinandersetzt, ist die Me-
thode Wildwuchs (selbstheilungsarbeit. 
at). In vier Sitzungen lernen Frauen in 
Entspannungsvisualisierungen, die 
Botschaften ihrer Brste oder auch ih-
rer Gebkmutter zu erkennen und da-
rauf einzugehen. Ziel sind die Ent-
wicldung der Selbstheilungskdfte des 
Kiirpers und ein ganz persaliches 
Heilungsrezept. 

VERANSTALTUNGSTIPPS. Vortrag und 
Ubung zur Methode Wildwuchs am 
6.11.2014, Workshop Brust.Lust am 
22.11.2014, beides in Wien. Mehr auf 
pröll. info. 
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Therapeutin 	Pri511. 
Schlechte Lebensmit-

. 	
telqualitk, Fast Food 

•und 	Fertiggerichte 
zehren uns aus. Auch 
Hormone und Medi- 

.ste sin d 	kamente kennen unser 

bol f r 	natiirliches Gleichge- 

;áhren. 	wicht durcheinander- 
bringen. Das kann auf 

ergessen  lange Sicht die Brste 
nchmal,  sogar krank machen. 
St genug  Man weig etwa, dass 
orgen.« 	die langfristige Ei- 

.E POLL 	nahme der Pille das 
1RSCHERIN 	Brustkrebsrisiko stei- 

gern kann. Eine gesun- 
de Lebensweise mit 

hochwertigen Nahrungsmitteln und 
ausreichend Bewegung sorgt dafr, 
dass unsere ke.rpereigenen Energie-
quellen gut versorgt sind. 

ENERGIETIPPS. Werden Sie zur Ener-
giequelle fr sich selbst. Was sdrkt 
Sie, was schadet Ihnen? Machen Sie 
eine Freudenliste, und planen Sie je-
den Tag etwas, das Ihnen guttut. N51- 
rend und befreiend fr die Brste wir-
ken übrigens auch Licht und Luft. 
Verzichten Sie deshalb zu Hause im-
mer wieder einmal auf den BH, der 
kann oft einengend wirken. 

6. Meditieren 
KOMMUNIKATION. Wenn wir uns mit 

unseren Briisten bescaftigen, ,ndert 
sich das Verhgtnis zu ihnen. Probie-
ren Sie eine Brustmeditation. Ent- , 
spannt hinlegen, Licht dimmen, even-
tuell sanfte Musik auflegen. Atmen 
Sie ruhig und gehen Sie mit den Ge-
danken in Ihre Kindheit, iiberlegen 
Sie, wie Sie Brste damals empfunden 
haben. Was war, als sie zu wachsen be-
gannen? Wie haben sich erste sexuelle 
Erlebnisse angefiihlt? Wenn Sie Kin-
der haben: Wie viel Milch hat Ihr Bu-
sen gegeben? Was bringen Sie sonst 
noch — positiv wie negativ— in Verbin-
dung mit Ihrem Busen? 

GLAUBENSS .ATZE LMEN. Viele Frauen 
haben ein belastetes Bild in Bezug auf 
ihre Brste. Zu klein, zu grog, zu sexy, 
zu herausfordernd, zu h5.ngend, zu 
dunkel, zu groge Warzen Haben 
Sie zum Beispiel frher immer gehe•rt: 
„Mit der kleinen Oberweite kriegst 
du nie einen Mann", dann hat Sie 
das vermutlich unbewusst gepdgt. 
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FRISCHEKUR. Geben Sie dem 
Busen die Pflege, die er 
braucht. RegelmWlige kalte 
Duschen halten das Gewebe 
straff und frisch. Danach 
cremen Sie ihn sanft em. 
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