gesundheit AKTION PINK
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TE BEZIEHUNG. Ein
itiver Bezug zu den
enen Brusten sorgt
ein besseres Selbst-
tgefiinl und starkt die
lichkeit. Wir haben
esten Tipps fur ein
es Korpergefinl.

-~ ie Briiste. Fr viele Minner
sind sie ein stindiges The-
ma. Fiir viele Frauen auch.
J Aber nicht als sexuelles
- Symbol, sondern unter s-
chen  Gesichtspunkten.  Wir
fragen uns stindig: Ist mein
sen zu klein? Ist er zu grofs? Hingt
‘er zu sehr? Wie sehen die Brustwarzen
" aus? Hab ich vielleicht Dehnungs-
streifen? Was ist nach dem Stillen
tiberhaupt noch von ihm tbrig geblie-
ben? Das kann so weit gehen, dass
Frauen die Briiste gar nicht mehr als
Teil ihrer selbst betrachten. Dabei sind
sie ein wesentliches Element unserer
Weiblichkeit. Und immer wieder stel-
len wir uns die Frage: Ist mein Busen
auch gesund? Brustkrebs ist immerhin
die hiufigste Krebsart bei Frauen,
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Tendenz steigend. Immer ofter sind
auch Frauen unter 40 davon betroffen.
Die weltweite Pink-Ribbon-Aktion
macht auf die Problematik sowie die
Notwendigkeit der Friherkennung
aufmerksam und hat damit viel Gutes
bewirkt.

KEINE ANGST. Es gibt aber auch ei-
nen gegenteiligen Effekt. Wir sind
teilweise Uberfordert und auch tber-
sittigt von der stindigen Brustkrebs-
Prisenz. Und das permanente Vor-Au-
gen-Halten der Gefahr schiirt auch die
Angst. Angst, selbst auf einmal zu den
Betroffenen zu gehéren. ,,Aber je mehr
man sich mit seinem Busen beschiftigt
und ihm sozusagen vertraut, desto we-
niger Macht hat diese Furcht®, weif}
Frauenforscherin und Selbstheilungs-
beraterin Gabriele Proll. ,Deshalb ist
ein guter Bezug zum eigenen Korper
und damit auch zum Busen sehr wich-
tig. Wir haben gemeinsam mit der
Expertin die besten Tipps gesammelt,
die uns dabei unterstiitzen.

1. Angreifen

BUSENFREUNDIN. Um mit dem eige-
nen Busen eine gute Beziehung zu ha-
ben, muss man mit ihm vertraut sein.
Das heifit: Greifen Sie Ihre Briste an.
Welche Art von Beriihrung ist ange-
nehm, was mogen Sie nicht? Kénnen
Sie Ihren Busen so akzeptieren, wie er
ist?> Wenn nicht, was wire notig, um
-das zu dndern?

MASSAGE: Die Briiste 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 Briiste mit den Hin-
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 fiir eine bessere
Durchblutung und damit strafferes
Gewebe.

2. Haltung

FREIMACHEN. Fir 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 tiber 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-
belsiule einen Bogen bilden. Wieder
aufrichten und nach vorne beugen, bis
die Handflichen zum Boden kom-
men, Oberkérper aushingen lassen.
Drei Mal wiederholen. Einfache
Ubung fiirzwischendurch am Schreib-
tisch: Tief durchatmen und ganz be-
wusst aufrichten, Schultern nach hin-
ten geben und das Kinn anheben.

3. Pllege

SCHONHEIT. Sie sollen sich — im
Wortsinn —wohl in ihrer Haut fihlen.
Machen Sie deshalb Busenpflege zum
tiglichen Ritual. Das wirkt sich vor-
teilhaft auf die Spannkraft aus. Der
Alterungsprozess verlangsamt sich, es
bilden sich weniger Falten und die
Haut hat mehr Statzkraft —und wirkt
deshalb ein wenig wie ein natiirlicher
BH. Natiirliche Inhaltsstoffe wie z. B.
die Nachtkerze oder Mandelol versor-
gen die empfindliche Haut mit Nihr-
stoffen. Fiir einen straffen Busen sor-
gen auflerdem kalte Duschen. Einfach
am Morgen kurz und kriftig abbrau-
sen. Der Strahl massiert und sorgt fiir
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
Hautschiippchen, der Honig
wirkt antiseptisch und nihrend —
auch fir die Burstwarzen.

4. Training s

STRAFF. Gezielt den Busen
zu trainieren, ist schwer, da er
hauptsichlich aus Fett-
gewebe und Drisen
besteht. Doch eine
Kriftigung von Kklei-
nem und groflem
Brustmuskel, Oberar-
men und Bauch sorgt

automatisch fiir einen
Liftingeftekt. Am bes- =
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AUFRECHT. Der
Busen braucht
Weite und Platz.
Am besten gelingt
das mit aufrech-
ter Haltung. Des-
halb regelmafiig
aufrichten und
den Brustkorb
weiten.

ten eignen sich dafiir alle ziehenden
und driickenden Bewegungen. Perfek-
ter Ausdauersport fiir den gesamten
Oberkérper: Schwimmen.

BRUSTUBUNGEN. Brustpresse: Auf-
recht hinstellen, Beine sind hiiftbreit.
Hinde vor der Brust aufeinanderle-
gen, zusammenpressen. Ellenbogen
zeigen nach auflen. 15 Sekunden hal-
ten, 10 Wiederholungen. Liegestiitze:
In Liegestiitzposition gehen und so
viele wie moglich machen. Keine Sor-
ge, zu viele konnen es nicht werden ...
Wer noch nicht genug Kraft hat, darf
die Knie auf dem Boden ablegen.

5. Nahren
AUFMERKSAMKEIT. Der Busen ist
Nahrungsquelle. Fir Babys, wenn sie
gestillt werden, fiir Lust und Lei-
denschaft in sexuellen Beziehun-
gen und im tbertragenen Sinn
auch fiir Energie. Bei all den An-
forderungen, die tiglich an uns
gestellt werden, vergessen Frau-
en aber, sich selbst zu nihren,
erklirt Frauenforscherin und

1 _ Nahrende Pflegelotion mit
Nachtkerzenol 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 klarend.
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GABRIELE PROLL

FRAUENFORSCHERIN

gesundheit AKTION PINK

Therapeutin Proll.
Schlechte Lebensmit-
telqualitdt, Fast Food
-und Fertiggerichte
zehren uns aus. Auch
Hormone und Medi-
kamente koénnen unser
natiirliches Gleichge-
wicht durcheinander-
bringen. Das kann auf
lange Sicht die Bruste
sogar krank machen.
Man weifs etwa, dass
die langfristige Ein-
nahme der Pille das
Brustkrebsrisiko  stei-
gern kann. Eine gesun-
de Lebensweise mit
hochwertigen Nahrungsmitteln und
ausreichend Bewegung sorgt dafiir,
dass unsere korpereigenen Energie-
quellen gut versorgt sind.
ENERGIETIPPS. Werden Sie zur Ener-
giequelle fir sich selbst. Was stirkt
Sie, was schadet Thnen? Machen Sie
eine Freudenliste, und planen Sie je-
den Tag etwas, das Thnen guttut. Nah-
rend und befreiend fiir die Briiste wir-
ken ubrigens 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 beschiftigen, dndert

sich das Verhiltnis 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 Thre Kindheit, tiberlegen
Sie, wie Sie Briiste 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 Thr Bu-
sen gegeben? Was bringen Sie sonst
noch — positiv wie negativ—in Verbin-
dung mit Ihrem Busen?
GLAUBENSSATZE LOSEN. Viele Frauen
haben ein belastetes Bild in Bezug auf
ihre Briiste. Zu klein, zu grof3, zu sexy,
zu herausfordernd, zu hingend, zu
dunkel, zu grole Warzen ... Haben
Sie zum Beispiel frither immer gehort:
»Mit der kleinen Oberweite kriegst
du nie einen Mann“ dann hat Sie
das vermutlich unbewusst geprigt.
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Finden Sie in der Meditation solche
Glaubenssitze 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. K6nnen Sie sich aus
bestimmten Griinden gar nicht mit
Threm Busen anfreunden, gibt es pro-
fessionelle Hilfe. Vor allem nach einer
Erkrankung kann sich das sehr be-
wihren, da diese das eigene Koérperbe-
wusstsein meist verindert. ,Wenn
man sich Hilfe holt, kann man viel tie-
fer in sich hineinhorchen, man kommt

FRISCHEKUR. Geben Sie dem
Busen die Pflege, die er
braucht. Regelméafiige kalte
Duschen halten das Gewebe
straff und frisch. Danach
cremen Sie ihn sanft ein.

direkter an Probleme heran®, betont
Proll. Eine Moglichkeit der Therapie,
die sich intensiv mit der eigenen Weib-
lichkeit auseinandersetzt, ist die Me-
thode Wildwuchs (selbstheilungsarbeit.
a?). Invier Sitzungen lernen Frauen in
Entspannungsvisualisierungen,  die
Botschaften ihrer Briiste oder auch ih-
rer Gebirmutter zu erkennen und da-
rauf einzugehen. Ziel sind die Ent-
wicklung der Selbstheilungskrifte des
Koérpers und ein ganz personliches
Heilungsrezept.

_ VERANSTALTUNGSTIPPS. Vortrag und
Ubung zur Methode Wildwuchs am
6.11.2014, Workshop Brust.Lust am
22.11.2014, beides in Wien. Mehr auf
proll.info.
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