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Kaum ein anderes Organ steht bei der taglichen Selbstfiirsorge
so sehr im Schatten wie die weibliche Brust. Selten wird ihr liebe-
volle Pflege und respektvolle Aufmerksamkeit geschenkt. Zugleich
steht sie im Fokus der Angst, denn Brustkrebs ist die haufigste Krebs-
art bei Frauen. Dariiber hinaus wird sie im Rampenlicht der Medien
als erotisches Attribut gefeiert. Aber als sensible Quelle weiblicher
Kraft wird die Brust kaum beriihrt, beachtet oder gepflegt — es sei
denn, sie schmerzt und ist krank oder wir sind mit ihrem Aussehen
unzufrieden.

Die Brust ist jedoch so viel mehr als das, was wir (iber sie denken
oder von auflen gespiegelt bekommen. Sie ist mehr als ein Objekt
medizinischer Vorsorge oder sexueller Attraktivitit. Die weibliche
Brust ist verletzlich und stark zugleich. Sie ist energetisch verbunden
mit unserem Herzen, unserem Atem, unserem inneren Ja zum Le-
ben. Deshalb mochte ich dich einladen, deinen Brustraum ganz neu
zu entdecken — nicht nur als anatomisches Zentrum oder Kritik-
punkt im Spiegel, sondern als Ort deiner Kraft, Intuition und Selbst-
verbindung.

Dieses Buch leitet dich an, deine Brust nicht langer als Objekt
zu betrachten, sondern als lebendigen Teil deiner Geschichte, dei-
nes Selbst und deines hormonellen Gleichgewichts. Es verbindet
wissenschaftlich fundiertes Wissen aus Anatomie, Osteopathie,
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Hormonmedizin und Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM)
mit intuitiven, spirituellen Impulsen. Dabei ist es kein klassisches
Lehrbuch, sondern ein praktischer Erfahrungsraum und sanfter
Wegbegleiter durch deinen Alltag.

Auch dann, wenn du mit einer schwierigen Diagnose konfron-
tiert bist oder eine pragende Krankheitserfahrung gemacht hast,
mochte ich dich ermutigen. Gerade dann kannst du Kraft und Zu-
versicht schopfen aus deinem Brustraum, der nicht nur im Gewebe
existiert, sondern in deiner Wahrnehmung lebendig ist. Er erinnert
dich daran, dich wieder mit dir selbst zu verbinden.

Willkommen zu deiner Brustzeit!

Wann hast du dich das letzte Mal mit deinen Briisten tief ver-
bunden gefiihlt? Ich meine nicht das fliichtige Priifen unter der Du-
sche, nicht das Richten im BH oder den kritischen Blick im Spiegel,
sondern echte Verbundenheit im Brustraum - bewusst und pra-
sent, mit geldstem Atem und aufmerksamer Zuwendung.

Viele Frauen haben zu ihren Briisten ein ambivalentes Verhaltnis:
Dieser Korperbereich wird einerseits standig gesehen, bewertet und
verglichen und andererseits so selten fiirsorglich beachtet. Die Briis-
te einer Frau werden fast immer nur von aufien betrachtet und ent-
sprechend prasentiert, verborgen, geformt, verandert, aber kaum je
von innen gesplirt.

In meiner taglichen Arbeit als Osteopathin begegne ich oft Frau-
en, die eine auffallige Distanz zu ihren Briisten haben. Diese Beob-
achtung betrifft auch insbesondere solche Frauen, die ein gewisses
Maf3 an Bewusstheit oder Reflektiertheit zeigen und in vielen Le-
bensbereichen Achtsambkeit praktizieren. Sie mogen sich gesund er-
nahren, auf ihren 6kologischen Fuabdruck achten oder viel Yoga
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machen - im Behandlungsraum wird um die tabuisierte Zone he-
rum behandelt: Schultern, Nacken, Herz, Bauch, doch der Brust-
raum selbst — dieser kraftvolle Ort zwischen Herzschlag und Atem
- bleibt oft unberiihrt. Nicht weil er unwichtig ware, sondern weil
er Unsicherheit und Verletzlichkeit auf den Plan ruft. Dabei ist jede
meiner Patientinnen von ihrer eigenen Geschichte gepagt, die je-
doch im Verborgenen bleibt, weil sie scheinbar mit der Behandlung
nichts zu tun hat.

Meine eigene Geschichte reiht sich dort ein: standiges Verglei-
chen, Bewerten. Das leise Ungeniigen begann schon friih. Meine
Briiste waren nicht symmetrisch, nicht gleich grof, und sie entwi-
ckelten sich langsamer als bei anderen. Als junges Madchen glaubte
ich, groflere Briiste wiirden mich weiblicher, attraktiver, begehrens-
werter machen. Erst viel spater erkannte ich, dass wir als ganze Men-
schen wahrgenommen und geliebt werden. Und zu diesem Ganzen
gehoren eben auch die Briiste — mit ihrer einzigartigen Form, ihrer
Geschichte, ihrem Wesen.

Eine tiefgreifende Wendung brachte der frithe Tod einer Freun-
din, sie starb an Brustkrebs. Seither treibt mich eine Frage um: War-
um widmen wir unserer Brust so wenig bewusste Fiirsorge, obwohl sie
bei Frauen hdufiger von Erkrankungen betroffen ist als jeder andere
Kérperbereich?

In der konventionellen Medizin gibt es im Wesentlichen drei
Situationen, in denen die Brust intensive Aufmerksamkeit erhalt —
etwa in der Zeit des Stillens, wenn sie Milch geben soll, oder wenn
eine Erkrankung vorliegt und eine entsprechende Behandlung er-
folgt bzw. im Zusammenhang mit operativen Korrekturen oder Im-
plantationen. Aber was ist an all den anderen Tagen? Was geschieht
mit den subtileren Hinweisen: Spannungen, Verhadrtungen, Zysten,
hormonelle Schwankungen oder Verspannungen im Brustkorb?
Wie werden die wesentlichen Verbindungen zum Schultergiirtel,
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zum Herzen, zur Atmung beriicksichtigt? Es gibt geniigend Frauen,
die intuitiv spiiren, dass “etwas nicht stimmt”, aber keine klinische
Diagnose erhalten. Wie werden sie beachtet und behandelt?

“Brustzeit” — das ist ein Aufruf!

Ein Aufruf zur achtsamen Selbstverbindung. Zur Beriihrung,
nicht nur mit den Handen, sondern mit dem Herzen und der gan-
zen Aufmerksambkeit. Es geht um Selbstwahrnehmung, nicht um
Kontrolle, und um Prasenz, nicht um Perfektion. Die weibliche Brust
ist mehr als ein Ort des Stillens oder der Sexualitat. Sie ist Spiegel un-
serer hormonellen Balance, Teil unseres Immunsystems, Ausdruck
unseres Mutes und unseres Mitgefiihls. Zwischen unseren Briisten
schlagt unser Herz. Und alles, was wir nicht ausdriicken - unsere
Trauer, unser Mut, unsere Liebe — schwingt dort mit.

Dieses Buch ladt dich ein, deine Briiste nicht langer zu tiberge-
hen, sondern dich ihnen liebevoll zu widmen und sie in deine ganz-
heitliche Kérperwahrnehmung einzubeziehen. Es muss keine tagli-
che Routine sein, vielleicht nur ein Moment, ein bewusster Raum,
in dem du sagst: “Ich bin hier. Ich bin verbunden. Ich nehme mich
liebevoll wahr”

10



Was ware, wenn deine Briiste weit mehr waren als das, was dir
der Spiegel zeigt — nicht nur duflere Teile deines Korpers, sondern
ein lebendiger Raum, der atmet, schwingt und tragt? Brust — das ist
der Ort zwischen Herz und Atem. Der Raum, in dem sich Zuwen-
dung und Schutz begegnen. Hier wird deine Geschichte bewahrt.
Freude und Verletzung, Nahe und Distanz, Fiirsorge und Ableh-
nung, all das hinterlasst feine Spuren im Gewebe.

Die Brust reagiert sensibel auf das Nervensystem und verandert
sich im Rhythmus des Zyklus. Sie ist eingebunden in den vielschich-
tigen Dialog der Hormone, verbunden mit Hypophyse, Schilddrii-
se, Leber und Darm. Anatomisch zeigt sie sich als ein erstaunliches
Organ, das vieles in sich tragt: Drisenldappchen liegen verborgen im
Gewebe und kdnnen in bestimmten Lebensphasen Milch bilden, ein
Vorgang, der weit tber das Biologische hinaus wie ein Wunder er-
scheint. Milchginge verbinden das Innere mit dem Auf8eren, Fett-
und Bindegewebe schenken Form und Halt. Feine Blutgefifie ver-
sorgen das Gewebe, Lymphbahnen reinigen und entlasten, Nerven
nehmen jede Regung auf.

Wenn wir uns bewusst machen, wie all diese Strukturen in-
einandergreifen und mit jedem Atemzug und jeder Bewegung in
Schwingung geraten, zeigt sich, dass die Brust weit (iber sich hinaus
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wirkt. Wie Wellen breitet sich ihre Bewegung (iber die Faszien aus,
hinein in den Brustraum, weiter bis zum Herzen und zum Zwerch-
fell. Ein solcher Ort verdient Aufmerksamkeit!

In der TCM gilt die Brust als ein besonderer Raum. Hier be-
gegnen sich die Energien der Elemente — die Erde, die niahrt und
tragt, und das Feuer, das Freude und Lebendigkeit schenkt. Genau
betrachtet ist die Brust ein energetischer Mittelpunkt, an dem Ver-
sorgung, Schutz und Verbindung ineinanderflieflen. Im Folgenden
wirst du noch tiefer verstehen konnen, warum sie in der TCM diese
Bedeutung tragt und wie Lebendigkeit und Fiirsorge in ihr zusam-
menfinden.

Auch in der Osteopathie wird deutlich, wie eng der Brustraum
mit anderen Strukturen verbunden ist. Wenn er verspannt ist, zeigt
sich haufig eine Einschrankung des Zwerchfells. Sind Schulter und
Hals blockiert, leidet die Durchblutung der Brust. Wenn das Lymph-
system ins Stocken gerat, fiihlt sich das Gewebe schwer, empfindlich
und trage an. Ebenso kann sich eine Verhdrtung im Brustgewebe auf
die Schultern, den Atem und die Beweglichkeit der Halswirbelsdule
auswirken. Wird dieser Bereich wieder durchlassiger, l6sen sich oft
Spannungen, die weit (iber die Brust hinausreichen.

Die Brust lebt im Rhythmus der Hormone. Sie reagiert auf Stress,
auf Beriihrung, auf Atem und Korperhaltung. Sie verandert sich im
Monatszyklus, im Lebensverlauf und im emotionalen Haushalt. Sie
speichert Zuwendung und Schmerz, Niahe und Zuriickweisung,
Zartlichkeit und Liebe. Manchmal zeigt sich das nur leise, etwa in
einer Spannung, die bleibt, in einem Ziehen ohne erkennbare Ursa-
che oder in einer Taubheit, die dazu fiihrt, dass du beim Eincremen
diese Stelle unbewusst meidest.

Brustgesundheit beginnt dort, wo du dich deinen Briisten wie-
der zuwendest. Es braucht dafiir weniger die medizinische Lupe
als vielmehr deine bewusste Aufmerksamkeit. Wenn du ihre feinen
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Signale wahrnimmst und ihnen Raum gibst, entsteht eine neue
Nihe zu dir selbst. In dieser Zuwendung liegt die Kraft der Selbst-
verbundenheit.

Deine Briiste sind eingebettet in ein Gewebe, das sich mit jeder
Bewegung dehnt und fexibel mitschwingt. Es beherbergt deine Ver-
bundenheit im gesamten Brustraum. Wenn du dir heute Zeit neh-
men mochtest, dich zu bewegen und dieser Verbindung auf die
Spur zu kommen, dann folge diesem Wunsch — gerne ohne dein
Augenmerk auf eine bestimmte Technik oder ein bestimmtes Ziel
zu legen. Beginne mit zwei kleinen Gesten, die sanft sind und deine
Aufmerksamkeit nach innen lenken:

Stelle dich aufrecht hin, die Fiif3e hiiftbreit auseinander.

Hebe den linken Arm (iber den Kopf und neige dich sanft
nach rechts.

Atme tief in deine linke Flanke und spiire, wie sich Rippen,
Brust, Achselraum weiten. Halte diese Position fiir zwei
Atemziige.

Dann wechsele die Seite: rechter Arm tiber den Kopf und Nei-
gung nach links.

Stelle dich aufrecht hin, die FiifSe hiftbreit auseinander, die

Arme locker.

Beginne, deinen Oberkdrper ganz leicht zu drehen — erst nach
links, dann nach rechts, sodass die Arme passiv mitschwingen.
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Sptire, wie dein Brustkorb sich lockert, die Schultern weicher
werden, die Brust vielleicht mitschwingt.

Lege zwei Finger auf die Mitte deines Brustbeins — dorthin,
wo dein Herzschlag fast horbar wird.

Dieser Punkt starkt deine Mitte und 6ffnet deinen Brustraum.
Ube leichten Druck aus im Rhythmus deines Atems.
1-2 Minuten gentigen.

Du musst nichts tun — nur spiiren.

Diese kleinen Impulse helfen dir, deine Briiste nicht nur zu be-
trachten, sondern sie wirklich zu bewohnen. Es geht weniger um
Kontrolle, vielmehr um Wahrnehmung. Du darfst ihnen zuhdren
und spliren, was sie dir mitteilen.

Die Brust ist eingebettet in das Konzert der Driisen und Hormo-
ne, die unseren inneren Rhythmus bestimmen. Sie reagiert auf feins-
te Veranderungen, oft schneller, als wir es an anderen Korperstellen
wahrnehmen. Wahrend sich ein Ungleichgewicht der Hormone an
anderer Stelle erst mit der Zeit zeigt, etwa durch Verdnderungen der
Haut oder des Haarwuchses, meldet sich die Brust manchmal sofort
mit Spannung, Empfindlichkeit oder einem leisen Ziehen.

Ostrogen lasst das Gewebe wachsen und dichter werden. Pro-
gesteron schenkt Weichheit und Durchldssigkeit. Prolaktin wirkt
wie ein stiller Bote, der den Stoffwechsel des Brustgewebes reguliert
und seine Gesundheit bewahrt. Auch die Schilddriisenhormone
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nehmen Einfluss, indem sie das Tempo des Stoffwechsels und die
Grundspannung im Gewebe steuern. So spiegelt die Brust den Zu-
stand des gesamten Systems wider und macht sichtbar, wie eng Kor-
per, Hormone und Emotionen miteinander verbunden sind.

Besonders deutlich wird dies unter Stress: Wenn der Sympathi-
kus (sympathisches Nervensystem) aktiv ist, steigt der Muskelto-
nus, die Atmung wird flacher und der Brustraum verliert an Weite.
Das Gewebe reagiert mit Harte oder Empfindlichkeit, und wir spii-
ren ein Ziehen, das weniger tiber die Brust selbst erzéhlt als tiber
das innere Gleichgewicht, das gerade aus den Fugen geraten ist.
Die Brust ist damit ein sensibler Resonanzraum, der uns friihzeitig
wertvolle Hinweise schenkt, bevor wir sie vielleicht anderswo im
Korper bemerken. Wer beginnt, diese Signale zu horen, begegnet
nicht nur einem Organ, sondern einer feinsinnigen “Ubersetzerin”
zwischen Hormonen, Emotionen und innerem Erleben. Doch bevor
du versuchst, solche Signale zu erkldren, schenke dir einen Moment
zum Spiren. Manchmal beginnt der Zugang zur Brust nicht mit
Wissen, sondern mit einem Atemzug, der dir sagt: “Ich bin hier -
und ich darf sein.”

In den néchsten Kapiteln wirst du entdecken, dass deine Briiste
nicht nur anatomisch verankert sind, sondern auch emotional, ener-
getisch und spirituell mit deinem Innersten verbunden bleiben. Wir
beginnen im Herzen und beim Atem, denn dort, wo der Atem weich
wird, 6ffnet sich der Weg zuriick in deine innere Selbstverbindung.
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Die weibliche Brust ist ein lebendiger Teil des hormonellen, nerv-
lichen und faszialen Systems. Gleichzeitig tragt sie den Ausdruck
von Weiblichkeit, Emotionalitat und innerer Mitte in sich.

Anatomisch gehort die Brust zu den sekundaren Geschlechts-
merkmalen. Sie liegt Gber dem grofien und kleinen Brustmuskel,
gleitet auf diesem Gewebe und bewegt sich dadurch mit jedem
Atemzug. So folgt sie dem Rhythmus der Atmung und passt sich
jeder Veranderung in Haltung und Bewegung an.

Ihr Inneres entfaltet sich in einem vielschichtigen Geflige:

Driisenlappchen, die in bestimmten Lebensphasen Milch bil-
den kénnen.

Fett- und Bindegewebe, das Form und Struktur verleiht.
Milchgénge, die das Zentrum mit der Brustwarze verbinden.

Ein feines Netzwerk aus Blutgefafien, Lymphbahnen und sen-
siblen Nerven, die Versorgung und Wahrnehmung ermégli-
chen.

Gerade die vielen Nervenfasern machen die Brust zu einem
hochsensiblen Organ, denn sie vermitteln Beriihrung, Warme und
Nahe und lassen uns so deutlich spiiren, dass sie weit mehr ist als
ein anatomisches Gefiige. In ihr verbinden sich Bewegung, Wahr-
nehmung und Empfindung — Anatomie und Seele greifen inein-
ander.
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Besonders bedeutsam ist der Bereich rund um das Brustbein.
Hier kreuzen sich mehrere wichtige Faszienlinien: die grofie Rectus-
faszie des Bauches, die Faszien der Brustmuskeln und feine, span-
nungsleitende Schichten, die mit Hals und Rumpf verbunden sind.
Auch die sogenannten “tiefen Armlinien”, wie der US-amerikanische
Therapeut Thomas Myers sie in seinem Faszienmodell beschreibt,
ziehen von den Handen Uber die Innenseiten der Arme bis in den
Brustraum. Dort verweben sie sich (iber myofasziale Strukturen mit
dem Schultergiirtel, dem Brustkorb und dem vorderen Rumpf. Durch
diese Verbindungen wird deutlich, wie eng die Brust mit Atembewe-
gung, innerer Spannung und Korperhaltung verbunden ist.

Viele Frauen spiiren in Phasen mit anhaltendem Stress oder in-
nerer Unruhe ein Ziehen im Oberarm oder unter der Achsel. Solche
Empfindungen lassen sich oft schwer einordnen, sind jedoch nicht
selten Ausdruck faszialer Spannungen, die ihren Ursprung nicht im
Arm selbst haben, sondern im Gewebenetz rund um Brust, Herz
und Atemraum. Die Brust wird auf diese Weise zu einem Ort der
Regulation. Sie macht sichtbar, wo wir uns innerlich zuriickhalten,
und eroffnet zugleich die Moglichkeit, sich sanft zu 6ffnen, mit sich
selbst in Kontakt zu kommen und den Atem wieder freier fliefSen
zu lassen.

Aus osteopathischer Sicht zeigt sich dieser Bereich besonders
feinflihlig. Zu viel Spannung oder Einschrankung kann Bewegungs-
limitierungen hervorrufen, Haltungsveranderungen verstarken oder
die Atemdynamik beeinflussen. Wenn sich dagegen Durchlassigkeit
und Weichheit entfalten, entlastet das nicht nur die Brust selbst,
sondern bringt das gesamte System zuriick in einen Zustand von
Fluss und Leichtigkeit.
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