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Blustmassage und andere Selbsthillevorschläge für die Brust

Das Selbsthi l fekonzepl der trauengesundheilszeniren unterstützl Frauen darin, im Umgang

mi1 dem eigenen Körper und ihrer Gesundheit handlungsorientierte Eigenkompelenzen zu er'

werbef lvgl. Gö12e, 1997). Brustmassage ist dafür ein Beispiel. ln einer ruhigen Atmosphäre

verschaff l  sie Frauen einen akl iven, wohlwollenden Zugang zur Brusl Die Molivati0n von

Frauen, Selbslmassage der Brusl zu erl€rnen, ist sehr unlerschiedlich. IVlanrhe werden durch

die l \4edien oder farni l iäre Belastung auf das Th€ma Bruslkrebs aufm€rksam und wollen

Bruslmassage als Prävention €inselzen, andele haben knolige BrÜste, prämenstruelle Be'

schwerden, Zyslen u.ä. und wenden die Erustmassage als Selbslhi l femethode an Wieder an'

dere wollen ihrc Brust pi legen, damil sie möglichst lange straff,  fest und in ihrem slnne

schön bleibt. Ebenso gibt es Frauen, die ihre Bdsle ablehnen oder ambivalente Gefühle ha'

ben. Mit Hil fe d€r Brustmassage können sie einen Zugang zur Blust aufbauen und den enl

sprechgnden Gelühlen begegnen. Auch wollsn manche Frauen durch Bruslmassage ihre s€xu'

el le Empfindüngsfähigkeil  intensivieren. Bei al l  diesen l l lot iven ist Bfustmassage das ge€ig'

nele Nli t tel.
l jm dre Tecnnrk der Brustmassage lu verslehen, ist es ni lreich, einen Ub€Ibhck Lber di€

anatomischen, physiologischen und hormonellen zusammenhänge d€r Brusl zu haben. Je

roehr Frauen die vorgeschlagenen Variationen des I\Iassierens in ihrer Wirkung nachvollziehen

können, um so selbstbeslimmler können sie die lMassage 0ach ihrer eigeren Intention an_

wenden.0ie lMässage bewirkl einen größeren Elutf l !ss im Bfustgewebe, dies iührt zu einer

bssseren Versorqung der zel len mit saueßtol l  und Nährsl0l ien (zel lschulz) Die lymphati-

sche Dränage wird !nlerstü121, die Enlgiftung wird geiördert. Nichl abgeiÜhrte Schlacken

und Kalkablagerungen sind sauer. Die l jbersäuerung des Gewebes isl nach Beyersdodf

(1984) als Beginn vieler chronischer Krankheiten, u.a. von (iebs, anzusehen Dle Aktivierung

des Sloffaustalsches stärkl und vital isiett die Brusl und machl den prävenliven Aspekt der

Brustmassage aus. Evsnluell  wird darÜber hinaus die Produklion der BIUslhoImone angeregl

Bei regelmäßig durchgefüh er l \ lassage über einen längeren Zeitraum kann die Brust an

Größe zunehmen, die seru€lle Empfindungsiähigkeit kann sith steigern.

Die Enlstehung von Zysten und Fibroadenomen in deI Brust erkläft Rina Nissim (1998)

als Resultal überforderter Enlgiftung und Ausleitung.0ie Vital isielung der Brusl verhinde

demnach tendenziel l  das Entstehen neuer Knoten. Bei vorhandenen Zysten odef Fibr0adeno-
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men kann Massage einen heilenden Effekt haben. Die Kräulefheilerin Susun Weed hat diesen
Heilansatz währcnd eines V0rtrages 1997 in Gött ingen ebenial ls vertreten.

0ie Technik des I\4assjerens und Ausstreichens enlhäh Elemente der Lymphdränage, die
die Entschlackung der Gewebeflüssigkeit lördert, sowie der biodynamischen lvlassage, der
ein körperenefgelisches Konzept zugrunde l iegt. Die l ! , lassage kann beliebig häufig durch.
gelührt werden. Um ein bestimmtes Ziel damit zu erreichen, muss dies al lerdings regelmäßig
geschehen. l l l i t  Hi l fe von 01, Seiie oder unter Wasser lässl sich die Slruktur des Bruslgewe.
bes leichter ertasten. Zusätzl ich zur Bruslmassage können verschiedene Kräuteröle je nach
Inlention verwendel und einmassi€rt werden. Susun Weed (1997) beschre bt die HersteLlung
von 0len, die einfach und bi l l ig ist. Speziel le Üb!ngen für die Brust aus dem Luna Yoga
stel len eine passende Ergänzung dar. Sie bewirken, dass der Bruslraum sich öJinet, dle
Bruslmuskulalur durchblulet wird, die Achseln sich öffnen, def Lymphfluss afgeregt !nd die
Henen€rgie angesprochen wird.

Zur Behandlung von Knoten, Zysten und anderen Erkrankungen der Efust bletet die Na.
lurheilkunde darüber hina!s €ine Vielzahl von l0kalen, äußeren und inneren Anwendung€n.
Zur lokalen Behandlung uählen z.B. umschläge mt1 Heilerde, lMagerquark, |(ohlbläl lem, Kom
pressen, Kneipwaschungsn, Kräuter.Packungen. Innere Anwendungen wie z.B. Kräulert inklu.
ren können sich zum einen aul ein speziel les Symptom beziehen, zum andefen aul dis drei
Säulen der Prävention bzw. def Selbsthi l febehandlung: Unterstülzung def Entgiftung und
Ausscheidung, Stärkung def Abwehrkrafl ,  hei lsame Ernährung. Ganz nebenbei wird die Frau
durch Brustmassage zur b€sten (enn€rin ihrer eigenen Brustlandschait, was sie im Sinne
der schulmedizinischen Früherkennung von Erustkrebs befähigt, i iühzeit ig Veränderungen zu
etkennen.

Die Einslel lung zur eigenen Brust ist Teil  des Selbstverständnisses als Fra! und sellen
eindeutig posil iv (vgl.0lbricht, 1989). ln diesem Sinne ist Erustmassage identitätssti l tend.
Indem Frauen ihre Brust in ruhiger Atmosphäre berühren, können sie sich sehr viel deull icher
vergegenwär1igen, welche Bedeulung sie für ihr Fra!.Sein hal. Kommen Frauen dabei zu po.
sit iven Bed€utungen, s0 nehmen sie ihre Br!sl mit gesteigenem Bew!sslsein in ihr Selbst
bild auf. Sind ambivalente Getühle voftanden, so r,verden diese durch die direkte Berührung
der 8rusl deutl icher wahrgenommen. Brustmassage forderl Frauen auf, die Brust anzuneh.
men. So kann ein ablehnendes Gefühl geg€nüber der Brust sich zu einer wohlwollenden Ein.
stel lung wandeln. Durch die langsame und respeklvol le Annäherung an die eigene Berührung
und Akzeplan? der eigenen Brust enlsteht ein posil iver l(onlakl zu ihr. [s kann sein, dass
es z.B. zunächst reichl, die eigenen Büsle nuf unter den Händen zu spüren und zu atmen.
Wenn Frauen in dieser Richtun0 weiter arbeilen wollen, so gibl es eine VieDahl kreativer
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l\4öglichkeiten zur Klärung und Auseinandersetzung mil der Brust. Diese können entweder
allein, mit treundinnen, in einer Selbsthi l fegruppe oder aber in psychotherapeutischer Beglei '
tung angewendet werden. Beispiele sind die Veqegenwärtigung der eigenen Brusl Biografie
in einer angeleiteten Phanlasiereise vom Mädchen bis heule, das l\ ] |alen bzw. Formen der
Brust aus Ton, Gipsabdrücke und deren Bemalung, Brusl lMedilat ion, Tanz, Vergegenwärti-
gung der Körperhaltung in Zusammenhang mit der Brust und die entsprechenden Assoziatio.
nen dazu sowie den Brüsten eine Stimme au vefleihen.

Die psvchische Auseinandersetzung hat nach dem Piinzip des Biofeedback eif le posil ive

Rückwirkung auf die gesundheil l ichen Abläufe. Al lein die gedankliche od€r geiühlsmäßige Be.
schäft igüng lädt den enlsprechenden Körpertei l  ki jrperenergelisch auf und vital isiert ihn auf
diese Weise. Eine ambivalente Beziehung zur Brust hat dementsprechend zur F0lge, dass
sich die Körperenergie hier zurückziehl. Auf der funkl ionellen Ebene sinkt die Vital i lät. Brust.
massage slärk{ das Empfirden der Präsenz, öffnet die Köfperhahung und stärkt die ldenti l i .
kalion mit der Brust. Nach der l\lassage kännen mehr Frauen sich vorslellen, ihre Brust

$tolr und ol l€n durch die Weh zu lragen.
Die etwa 30 Teilnehmerinner der Arboitsgruppe hahen den körperl ichen l jmgang mit der
Brusl genossen. Die Kri l ik, dass der Schwerpunkt der Prävention den Eindruck elwecke, die
Brusl sei potenziel l  krank, selzle eine angeregle Dislussion in Gang. Der Wunsch der mei-
sten Frauen an eine Bruslmassage war, si6 in ersler Linie als eine wohltuende Zuwendung
anzuwenden,
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