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Vorwort

Eine Blume erbliiht dank der néhrstoffreichen Umgebung, in der sie
wichst. Wir erfreuen uns an ihrem Duft und ihrer Schonheit, auch
wenn die Ehre eigentlich ihrem Wurzelgeflecht gebiihrt.

Im Korper existiert ein dhnlich unsichtbares System, das im Ver-
borgenen arbeitet und mit jedem Zentimeter unseres Korpers ver-
bunden ist. Es reinigt den Korper und schenkt uns Vitalitdt, Abwehr-
krafte und Gesundheit. Ich spreche vom lymphatischen System.

Die Lymphe liefert uns stindig lebenswichtige Nahrstofte. Jede
einzelne Korperzelle wird von der Lymphe regelrecht durchflutet.
Und viel zu oft iibersehen wir, welchen Beitrag sie zur Erhaltung un-
serer Gesundheit leistet. Das Lymphsystem versorgt und reinigt alle
Korpersysteme. Wie ein Miillwagen entfernen Immunzellen alles,
was Thre Gesundheit bedroht, und das macht die Lymphe zu Threm
wichtigsten Bollwerk gegen Krankheiten. Ihr Lymphsystem regelt
den Fliissigkeitshaushalt im Korper, was dazu beitragen kann, Ent-
ziindungen abzuwehren, die vielen Krankheiten zugrunde liegen. Es
unterstiitzt eine gute Verdauung und verleiht Threr Haut ein gesun-
des Aussehen.

Ich betrachte es als meine Lebensaufgabe, die Kraft der Lymphe fiir
die Selbstheilung zu nutzen. Meine gesamte Berufstitigkeit widme
ich der Behandlung des Lymphsystems, weil die Ergebnisse geradezu
lebensverdndernd sind. Tausende von Menschen habe ich behandelt,
die zu mir kamen, weil sie Hilfe bei allen méglichen Beschwerden
benatigten: bei Krebs, dem chronischen Erschépfungssyndrom, bei
Magen-Darm-Erkrankungen, Borreliose, Ekzemen, Akne, Kopf-
schmerzen und dem priamenstruellen Syndrom (PMS). Ich behan-
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delte auch viele gesunde, junge Menschen, die mehr an der entgiften-
den und verschonernden Wirkung der manuellen Lymphdrainage
interessiert waren und gleichzeitig den chronischen Erkrankungen
vorbeugen wollten, die sie von ihren Eltern kannten.

Oft ist es gar nicht so leicht, Lymphtherapeut*innen zu finden;
sie sind diinn gesdt. Manche bieten die manuelle Drainage nur als
kosmetische Behandlung an, wahrend andere sie als therapeutische
Maf3nahme fiir verschiedene Krankheitsbilder durchfiihren. Es wire
wiinschenswert, wenn es mehr qualifizierte und erfahrene Fachleute
giabe. Aber im Lauf meiner langjdhrigen Tatigkeit konnte ich auch
feststellen, dass eigentlich jeder Mensch lernen kann, sein Lymph-
system selbst zu behandeln. Sie kénnen mit Thren eigenen Hédnden
aktiv zu Ihrer Selbstheilung beitragen!

Vielleicht haben Sie schon einmal davon gehort, dass Sie Ihr
Lymphsystem durch Trampolinschwingen, Trockenbiirsten oder
durch Umkehrpositionen im Yoga stimulieren kénnen. Das sind in
der Tat gute Moglichkeiten, den Lymphfluss zu unterstiitzen. Die
Methoden in diesem Buch sind aber noch effizienter, weil sie speziell
auf die Bereiche ausgerichtet sind, in denen Thre Immunzellen am
produktivsten arbeiten: Thre Lymphknoten.

Sie erlernen einfache, drei- bis fiinfminiitige Anwendungen der
Selbstmassage zur Behandlung Threr Gesundheitsprobleme, ange-
fangen von einem gesunden Immunsystem iiber die Unterstiitzung
der Verdauung bis hin zur Verringerung von Bldhungen und eine
gesunde Haut. Im Gegensatz zur Tiefengewebsmassage (Deep-Tis-
sue-Massage), an welche die meisten Menschen denken, wenn sie
das Wort »Massage« horen, ist die Lymphtherapie wesentlich sanfter.
Die Massagegriffe beziehungsweise -streichungen regen den Abfluss
in den oberflachlichen Lymphbahnen an, die nahe unter der Haut
verlaufen, weshalb die Beriihrung so sanft und wirkungsvoll ist.

Warum bietet die Behandlung der Lymphe so viele Vorteile? Wenn
sie flief3t, flief3t auch alles andere. Durch die Eigenbehandlung des
Lymphsystems werden Giftstoffe ausgeleitet, und bei regelmafliger
Durchfithrung férdern Sie damit die Entgiftung und Entschlackung
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Thres Korpers. Die Methoden, die ich in diesem Buch vorstelle, sind
wissenschaftlich erprobt. Sie wurden wéhrend meiner jahrzehnte-
langen klinischen Arbeit getestet und weiterentwickelt und sind fast
so entspannend wie ein Tag im Spa.

Bei konsequenter Anwendung werden die Handgriffe fiir Sie bald
so selbstverstandlich wie Zahneputzen sein. Sie werden nicht nur das
angenehme Korpergefiihl geniefSen, sondern auch die natiirliche Fa-
higkeit Ihres Korpers aktivieren, sich von innen heraus zu reinigen.
Durch die Eigenbehandlung wird sich Thre Stimmung verbessern,
und Sie gehen gut gelaunt durch den Tag. Korperliche Beschwerden
werden gelindert, etwa Kopf- und Ohrenschmerzen, ebenso gestaute
Fliissigkeit im Gewebe.

Die Lymph-Selbstmassage wird wohl bald Ihre ganzheitliche Lieb-
lingsmethode sein. Denn sie befreit Thren Korper von Lymphstau-
ungen, bringt Sie wieder in den Fluss des Lebens und schenkt Thnen
eine strahlende Gesundheit.

Mein Weg zum gesunden Lymphsystem

Ich verbrachte mein ganzes Erwachsenenleben damit, die heilende
Methode der Lymphdrainage zu lernen und zu praktizieren. Mein
Weg begann in den spdten Siebzigerjahren, als meine Eltern meinen
Bruder und mich eines Tages auf die braun karierte Couch in unse-
rem Wohnzimmer setzten und uns mitteilten, dass unsere Mutter
Krebs habe. Ich war gerade mal elf Jahre alt.

Schnell tauchte ich in alle Aspekte ihrer Krankheit ein. Zuerst
waren da die sterilen Krankenhéduser und die Wartezimmer der
Gehirnchirurgen, dann {ibernahm ich Begrifte wie »Bestrahlung«
und »Chemotherapie« und deren Folgen in meinen Schiilerinnen-
wortschatz. Daneben gab es den Bereich der alternativen Heilver-
fahren, der fiir meine Familie von ebenso grofier Bedeutung war.
Dazu gehorte die Silva-Mind-Methode, die darauf ausgerichtet ist,
die Selbstheilungskrifte zu aktivieren, indem man durch Medita-
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tion in einen tieferen Bewusstseinszustand gelangt. Anders als die
Meditationsformen, die ich spater kennenlernen sollte, arbeitet die
Silva-Mind-Methode mit gefithrten Visualisierungen, um das eigene
Wohlbefinden zu verbessern.

Mein Bruder und ich machten es uns auf dem Boden gemiitlich
und meditierten, indem wir uns Labore und heilende Heiligtiimer
vorstellten, die vom Ozean, vom Mond und von grasbewachsenen
Héngen beseelt waren, in der Hoffnung, dass es unserer Mutter bes-
ser gehen wiirde. In diesen Visionen befasste ich mich zum ersten
Mal mit dem Gedanken, andere Menschen zu heilen.

Ich lag immer bei meiner Mutter und legte die Hand auf ihren
Korper, wenn sie sich entspannende Wasserkldnge von blithenden
Seerosenteichen anhorte und meditierte. Wir afSen Johannisbrot und
Kefir, Probiotika und Makrobiotika, fermentiertes Gemiise und Spi-
rulina - lauter verriickte Begleiterscheinungen dieser Jahre. Der be-
ruhigende Duft von Kriutertees und Griinpflanzen in unserem Haus
bildete einen behaglichen Gegenpol zu den schweren und schmerz-
haften Eingriffen, die meine Mutter iiber sich ergehen lassen musste.
Diese Heilmethode war fiir mich so normal und selbstverstandlich,
dass ich sie nie als aulergewohnlich empfand.

Ich wusste, dass die Momente mit meiner Mutter heilig waren.
Sie waren etwas Besonderes, Liebevolles. Ich hatte keine Angst vor
ihrer Krankheit. Fiir mein Alter war ich erstaunlich ruhig und stabil.
Wenn ich so auf die Zeit zuriickblicke, wird mir erst bewusst, dass
ich damals meine Sensibilitdt entwickelte. In diesen Jahren lernte
ich, wie man jemanden beriihrt, der sehr zerbrechlich ist. Ich fand es
schon, meiner Mutter zu helfen und zu sehen, wie viel besser es ihr
durch meine Beriihrung ging.

Bei der Selbstheilung, die aus bedingungsloser Liebe entsteht, ge-
schieht Gnade von ganz allein. Ich hatte keine Ahnung, wie sehr diese
Zeit mein Leben prigen wiirde. Nach dem Tod meiner Mutter - ich
war dreizehn Jahre alt — suchte ich nach Wegen, um ihren Verlust zu
verarbeiten. In der esoterischen Buchhandlung »The Bodhi Tree« in
Los Angeles begab ich mich auf Sinnsuche. Ich fithlte mich von den
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Biichern tiber Reinkarnation, Hinduismus, Buddhismus und Exis-
tenzialismus in den Holzregalen angezogen. Stunden verbrachte ich
damit, zwischen den Géngen auf und ab zu wandern und mich an
Texten liber die Vorstellungen verschiedener Kulturen vom Tod und
vom Sinn des Lebens festzuhalten. Ich begann, Yoga zu praktizieren.
Die Leere in mir trieb mich dazu an, mit dem zu experimentieren,
wie ich mich in meinem Korper fithlte. Und ich wollte unbedingt he-
rausfinden, was praventive Gesundheitsmethoden bewirken konn-
ten und wie man Zugang zu ihnen erhélt.

Als ich das College an der San Francisco State University besuchte,
beobachtete ich aufmerksam, wie sich mein Korper in verschiede-
nen Umgebungen anfiihlte, wie sich meine Stimmung in der Nihe
bestimmter Freunde und unter Stress verdnderte und wie meine Er-
ndhrung sich auf meinen Leib auswirkte. Ich belegte Kurse in ganz-
heitlicher Gesundheit und Yoga und war fasziniert von Anthropo-
logie, von der Verbindung zwischen Koérper, Geist und Seele und
ganz besonders von den Heilmethoden verschiedener Kulturen. In
den spaten Achtziger- und frithen Neunzigerjahren waren alternati-
ve Heilmethoden in der westlichen Medizin noch nicht iiberall an-
erkannt. (Akupunktur wurde zum Beispiel als Humbug betrachtet.
Heute findet sie in praktisch jeder Schmerzklinik Anwendung.)

Ich schloss mein Studium der Kulturanthropologie mit dem Ne-
benfach Religionswissenschaften ab. Mein Plan war, traditionelle
Heilsysteme zu erforschen und sie bei uns einzufithren, um Men-
schen zu helfen, wieder gesund zu werden. Aber mir wurde schnell
klar, dass ich einen praktischen und keinen akademischen Beruf an-
strebte.

Als ich mich am Institute of Conscious BodyWork einschrieb,
einer Massageschule in Nordkalifornien, umgeben von Redwood-
Baumen, fiihlte ich mich sofort zur manuellen Lymphdrainage
hingezogen. Innerhalb der nichsten fiinf Jahre beendete ich meine
Ausbildung zur zertifizierten Massagetherapeutin mit Schwerpunkt
auf dem Lymphsystem. Ich liebte es, wie sich die Lymphdrainage an-
tithlte; so etwas hatte ich noch nie zuvor erlebt. Der Rhythmus und
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die Abfolge der Griffe wirkten auf mich so beruhigend wie wogende
Meereswellen. Immer wieder hatte ich ein Kérpergefiihl wie vor dem
Tod meiner Mutter — das Gefiihl, »in mir selbst zu wohnen«, ganz
ohne die Belastung dieses Traumas. Nach mehreren Anwendungen
verbesserten sich meine chronischen Verdauungsprobleme, die Bla-
hungen verschwanden, ebenso meine Akne.

Je mehr ich mich mit der komplizierten Anatomie des Lymphsys-
tems beschaftigte und die wissenschaftlichen und physiologischen
Grundlagen der Lymphmassage kennenlernte, desto mehr begeister-
te ich mich dafiir. Ich entdeckte die Verbindung zwischen Lymph-,
Immun- und Verdauungssystem und die beruhigende Wirkung der
Lymphmassage auf das Nervensystem.

Einer meiner Lehrer lehrte uns Tai-Chi und Qigong, sodass der
Rhythmus unserer Lymphmassagegriffe einer Bewegungsmeditation
glich. Als ich entdeckte, dass mit der Lymphmassage bei Krebser-
krankungen geholfen werden kann, wusste ich, dass ich meine Le-
bensaufgabe gefunden hatte. Meine berufliche Laufbahn ist ein lie-
bevolles Gedenken an meine Mutter. Die Erinnerung an sie pragt
meine Berufung, anderen Menschen helfen zu wollen.

Vor zwei Jahrzehnten arbeitete ich als zertifizierte Lymphodem-
therapeutin am UCLA Medical Center. Damals waren die meisten
meiner Patient*innen an Krebs erkrankt und litten infolge ihrer Che-
motherapie, Bestrahlung oder Operation unter Lymphodemen. Ist
das Lymphsystem in seiner Funktion gestort, staut sich die Lymph-
fliissigkeit im Gewebe, was zu schmerzhaften Schwellungen in Ar-
men, Hinden, Beinen und Fiiflen oder zu Hautentziindungen fiihren
kann. Der Korper ist nicht mehr in der Lage, Gifte und Krankheits-
keime abzutransportieren.

Durch meine Ausbildung konnte ich den Betroftenen helfen, ihre
Beschwerden in den Grift zu bekommen. Auflerdem stellte ich fest,
dass ihre Gesichtshaut nach der Therapie einen gesunden, gut durch-
feuchteten Schimmer aufwies, wihrend sie eine Stunde zuvor noch
aschfahl und grau ausgesehen hatte. Woche fiir Woche staunten die
so Behandelten dariiber, wie viel besser sie sich fiithlten, wie Bewe-
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gungseinschriankungen, Taubheitsgefithle und Brennen nachlieflen.
Das Schweregefiihl in ihren Gliedmafien verschwand. Sie verloren
an Gewicht. Und nach so vielen medizinischen Behandlungen hat-
ten sie endlich wieder eine normale Verdauung! »Zum ersten Mal
seit der Diagnose fiihle ich mich wieder wie ein Menschg, sagten
sie.

In diesen Jahren fragte ich mich immer wieder, warum wir das
Lymphsystem nicht schon stirken, ehe es zu Gesundheitsproblemen
kommt. Ein Grund war sicherlich, dass die Versicherungen nicht fiir
diese Behandlung aufkamen. In Kalifornien war man es gewohnt,
Tiefenmassagen, Gesichtsanwendungen, Laser-Haarentfernungen
und andere Schonheitsbehandlungen aus eigener Tasche zu bezah-
len. Lymphbehandlungen haben aber einen doppelten Nutzen: Sie
verschonern die Haut, machen schlanker und stirken die Gesund-
heit auf der Zellebene. Die Lymphmassage setzt an der Ursache chro-
nischer Erkrankungen an, nicht nur an deren Symptomen. Durch
die Aktivierung des Lymphflusses und den Abtransport der darin
gesammelten Gifte erhielt man mehr fiirs Geld: ein gestdrktes Im-
munsystem und ein strahlendes Auferes.

Als ich die UCLA verlief und 2001 meine eigene Praxis eréfinete,
war in meinem Kollegenkreis niemand praventiv tdtig. Ich behan-
delte Giberwiegend Krebspatient*innen, aber es sprach sich schnell
herum, dass ich auch bei langjahrigen Gesundheitsproblemen hel-
fen konnte. Ich behandelte Menschen mit Ekzemen, chronischer
Erschopfung, Sinusitis, Akne, Verstopfung, Lupus, Borreliose und
sogar amyotropher Lateralsklerose (ALS, auch bekannt als Lou-
Gehrig-Syndrom). Dank der Lymphdrainage hatte ich in kiirzester
Zeit grofien Erfolg bei einer Vielzahl von Behandlungen.

Weil ich dank meiner Ausbildung die Anatomie des Lymphgefaf3-
systems in den einzelnen Korperregionen kannte, entwickelte ich
spezifische Behandlungssequenzen fiir jede Gesundheitsstorung,
mit der ich zu tun hatte. Nur die wenigsten wussten, dass die Lymph-
drainage zur Behandlung von Lymphknotenschwellungen bei Erkal-
tungen und Entziindungen entwickelt worden war. Alle waren von
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den Ergebnissen begeistert. Bald hatte ich mehr Terminanfragen, als
ich bewiltigen konnte.

Dieses Buch ist das Ergebnis der Zeit, die ich zwischen den Sitzun-
gen damit verbrachte, eine schwindelerregende Anzahl von Fragen
meiner Patient*innen zu beantworten, wie sie die Gesundheit ihres
Lymphsystems (und ihre tollen Behandlungsergebnisse) dauerhaft
erhalten konnten. So entstanden Materialien fiir all diese Bediirfnis-
se, die nur durch die Lymph-Selbstmassage erfiillt werden kénnen.
Zu diesem Zweck zeigte ich ihnen einfache Abldufe der Massage-
griffe.

Die Ergebnisse, die wir feststellen konnten, waren durch die Bank
beeindruckend. Egal, ob ich die Behandlung vornahm oder sie selbst:
Die Resultate waren eindeutig. Diejenigen, die meinen Rat befolgten
(indem sie taglich drei- bis fiinfminiitige Selbstmassage-Einheiten
durchfiihrten), hatten weniger Entziindungen, eine bessere Ver-
dauung, weniger PMS-Symptome und seltener Kopfschmerzen. Sie
schliefen besser, erkilteten sich nicht mehr so oft, und ihre Stress-
toleranz verbesserte sich. IThre Haut war strahlender, und ihre Falten
verringerten sich. Bei einigen meiner Patientinnen mit einem erh6h-
ten Risiko fiir Brustkrebs wurde sogar eine Abnahme der Brustdich-
te bei der Mammografie festgestellt.

Da wusste ich, dass ich einen Leitfaden zur eigenen Lymphpflege
schreiben musste — nicht nur fiir meine Patient*innen, sondern fiir
die Allgemeinheit. Am meisten freut mich an diesem Buch, dass es
zur Gesundheit aller beitragen kann. Es wird Sie bei saimtlichen Pro-
blemen unterstiitzen, egal, ob Sie Thre Haut oder Ihr Immunsystem
behandeln, Thren Hormonhaushalt ins Gleichgewicht bringen oder
Ihre Stimmung aufhellen mochten. Es ist ein wirksames Rundum-
sorglos-Paket!

Die Lymphdrainage ist mittlerweile aus ihrem wenig bekannten
Nischendasein mitten im Wellness-Sektor angekommen. Aufgrund
der Erfahrung meiner tiglichen Arbeit kann ich folgende Vorteile
der Lymphdrainage nennen:
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* Ausleiten: Toxine.

* Behandeln: Entziindungen.

* Beschleunigen: Gewichtsabnahme, Heilung von Krankheiten,
Sportverletzungen und Regeneration nach Operationen.

* Bewirken: strahlende Haut.

* Lindern: Verstopfung, Menstruationskrampfe, klimakterische
Beschwerden.

* Reduzieren: Angstzustinde und Stérungen des Nervensystems,

* Blihungen, Nebenwirkungen von Krebsbehandlungen, Cellulite,

» Erkiltungs- und Grippesymptome, Ekzeme, Kopfschmerzen,

* Lymphodem-Symptome, Brain Fog, pra- und postpartale

* Depressionen, Halsschmerzen, Symptome von Autoimmun-
krankheiten wie Morbus Crohn, chronisches Erschopfungssyn-
drom, Fibromyalgie, Morbus Basedow, Lyme-Borreliose und
Lupus, Schilddriisenprobleme.

= Stirken: Abwehrkraft.

* Verbessern: Verdauung, Ohrenschmerzen, Energiehaushalt,
Heilungsprozesse, Schlaf.

Mir ist klar, dass diese Liste zu schon erscheint, um wahr zu sein,
aber ich versichere Thnen, die Vorteile der Lymphdrainage sind wirk-
lich deutlich spiirbar, weshalb sie zunehmend auch arztlicherseits
empfohlen wird - einschliefllich der Radiologie und Onkologie. Das
Lymphsystem ist mit jedem anderen Korpersystem verbunden. Sei-
ne Auswirkungen auf Ihre Gesundheit sind weitreichend, weil dieses
Netz aus GefdfSen tiber den ganzen Korper verteilt ist.

Unser Korper erzeugt tiglich neue Zellen, wodurch zum Beispiel
Haut, Blut und der Darm sténdig regeneriert werden. Die Lymph-
drainage ist eine Briicke zwischen Ihren korperlichen Symptomen
und Threm emotionalen Wohlbefinden. Durch die Selbstfiirsorge
behandeln Sie beides gleichzeitig. Indem Sie ein Problem an seiner
Waurzel packen, reduzieren Sie Stress und unangenehme Begleiter-
scheinungen. Nach einer Lymph-Selbstmassage fiihlen Sie sich so-



20 Vorwort

fort erholt und sehen erfrischt aus, dhnlich wie nach einem Bad oder
nach einer Wellness-Auszeit.

Dieses Buch dient Thnen als Informationsquelle, auf die Sie immer
wieder zuriickgreifen konnen, wenn unerwiinschte Beschwerden
auftreten. Es enthilt all meine besten Methoden, Strategien, Tipps
und Rituale, die ich in meinen Workshops lehre und taglich anwen-
de:

= Teil I behandelt die Grundlagen des Lymphsystems und warum
die Lymph-Selbstmassage fiir die Erhaltung Ihrer Gesundheit
unerlésslich ist.

» Teil II enthilt Griffe fiir die Lymph-Selbstmassage fiir strah-
lende Schonheit, starkere Abwehrkraft, Gewichtsmanagement,
Stressabbau, erholsameren Schlaf und vieles mehr. Durch die
Anwendung tragen Sie aktiv dazu bei, Ihr Wohlbefinden, Thr
Aussehen und Thre Stimmung zu verbessern. Diese Strategien
zur Lymphoptimierung sind schnell und einfach umzusetzen,
aber duflerst wohltuend. Schon bald kénnen Sie die Selbstmas-
sage durchfiithren, wo und wann Sie mdchten. Dafiir benétigen
Sie nur die sanfte Berithrung Threr Finger. Das ist unglaublich
pflegend und beruhigend.

= Teil IIT widmet sich ganzheitlichen Anwendungen und Metho-
den, die Thre Selbstmassage erganzen. Hier finden Sie Informa-
tionen iiber gesunde Erndhrung, Hautpflege und ganzheitliche
Techniken, deren positive Wirkung auf die Lymphe durch wis-
senschaftliche Untersuchungen belegt ist. In diesem Abschnitt er-
fahren Sie, wie Sie Ihre Selbstfiirsorge optimal gestalten kénnen.

Wenn Thre Gesundheit im Laufe Ihres Lebens auch Schwankungen
unterworfen sein mag, ist die Fahigkeit, Ihr Wohlbefinden zu erhal-
ten, eine feste Grofle. Ich hoffe, dass dieses Buch Thnen hilfreiche
Tipps an die Hand gibt, die Sie dabei unterstiitzen. Denn Selbstfiir-
sorge ist das Fundament einer guten Gesundheit.
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Kapitel 1

FlGsse der Abwehrkraft

Sie treiben bereits Sport. Sie erndhren sich gesund. Sie gleichen
Stressfaktoren aus (oder versuchen es). Aber Sie fithlen sich immer
noch nicht gut. Ich hore das jeden Tag in meiner Praxis: »Irgendetwas
stimmt nicht mit mir«, »Ich bin stindig miide, ich esse gut, ich schlafe
genug, ich trainiere, ich nehme Nahrungsergianzungsmittel - aber ich
habe keine Energie«, »Ich habe immer Verstopfung« und »Ich habe
alles versucht, aber ich fiihle mich einfach nicht wohl« ...

Bis vor Kurzem schenkte die Medizin solchen Aussagen iiblicher-
weise wenig Aufmerksambkeit. Ich vermute, weil sie so vage sind und
keine potenziell todlichen Symptome einer schweren Krankheit dar-
stellen, auch wenn sie die Lebensqualitit nachhaltig beeintrachtigen.
Doch all diese Symptome verraten etwas, denn sie sind Hinweise auf
ein gestortes Gleichgewicht.

In meiner Praxis behandle ich derartige Beschwerden nicht als
nebenséchliche Klagen, sondern betrachte sie als Hinweise, wie man
die Gesundheit der Menschen wiederherstellen kann. Wenn ich mich
um ihre Lymphgesundheit kiimmere, klingen solche Symptome oft
ab. Sie verspiiren sowohl korperliche als auch emotionale Besserung.

Das liegt wie gesagt daran, dass das Lymphsystem mit jedem ande-
ren System im Korper verbunden ist — einschliellich des Verdauungs-
trakts und des somatischen und des autonomen Nervensystems -,
und zwar mit Verzweigungen, die sich wie ein verschlungenes Netz
von Fliissen durch den ganzen Korper ziehen. Wenn das Lymphsys-
tem richtig funktioniert, fithlen Sie sich lebendig, energiegeladen und
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klar im Kopf. Sie haben eine funktionierende Verdauung, schlafen
gut und konnen sich tagsiiber auf Thre Aufgaben konzentrieren. Sie
werden nicht standig krank, und die Erkdltungs- und Grippesaison
geht spurlos an Thnen voriiber.

Funktioniert der Lymphabfluss nicht oder nur eingeschrankt, kon-
nen Sie sich lethargisch und wie blockiert fiihlen. Sie leiden vielleicht
unter Verstopfung, Kopfschmerzen und sind anfalliger als sonst. Sie
haben das Getfiihl, dass Sie schon eine Erkaltung bekommen, wenn je-
mand auch nur in Threr Ndhe niest. Vielleicht sind Sie sogar ohne er-
kennbaren Grund édngstlicher als sonst. Sie kdnnen aber nicht sehen,
dass wahrscheinlich unter der Oberflache Ihrer Haut der Lymphfluss
verlangsamt ist, was die Organfunktionen im ganzen Korper beein-
flusst. Von der Leber iiber die Haut bis hin zum Gehirn: Alle Organe
sind auf das Lymphsystem angewiesen, um optimal zu funktionieren.

Die Pflege Thres Lymphsystems ist genauso wichtig wie Thre tag-
liche Zahnpflege mit Zahnseide und Zéhneputzen. Wir wissen, dass
wir fiir eine gute Zahnhygiene Bakterien und Zahnbelige entfernen
miissen. So ist es auch mit der Gesunderhaltung Thres Lymphsystems:
Wenn Sie sich nicht konsequent darum kiimmern, kann das mit der
Zeit zu Problemen fiihren.

Denken Sie daran, wie gut Sie sich fiihlen, nachdem Sie Ihr Haus
gereinigt, Thr Auto gewaschen oder Thren Schreibtisch aufgeraumt
haben. Viele fithlen sich nach dem Entriimpeln richtiggehend befreit
und entlastet. Sobald Sie geputzt, Krempel entsorgt und Thr Zuhause
aufgeraumt haben, stromt wieder frische Energie herein.

Die Lymph-Selbstmassage ist wie eine Reinigungs- oder Aufraum-
aktion fiir Thren Korper. Innerhalb von nur fiinf Minuten fiihlen Sie
sich leichter und energiegeladener, weil Sie die Stressfaktoren ab-
gebaut haben, die Stauungen und Stagnation verursachen. Sie sind
nicht linger blockiert, sondern wieder ganz im Fluss des Lebens.

Aber bevor ich Thnen zeige, wie Sie die Vorteile der Eigenbehand-
lung fiir sich nutzen kénnen, erkldre ich Thnen die Anatomie Ihres
Lymphsystems. Damit Sie wissen, wie es funktioniert und warum es
eine so starke Kraft fiir Thr Wohlbefinden ist.
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Grundlagen des Lymphsystems

Was genau ist die Lymphe, und warum haben wir nicht schon in der
Schule etwas dariiber erfahren im Zusammenhang mit dem Blut-
kreislauf und dem Verdauungssystem? Wenn man bedenkt, wie
wichtig das Lymphsystem fiir ein gesundes Immunsystem ist, finde
ich es umso erstaunlicher, dass die meisten von uns praktisch nichts
dariiber wissen! Lassen Sie uns also mit den Grundlagen beginnen.

Zwei grofe Transportsysteme durchziehen Thren ganzen Korper
und arbeiten eng zusammen:

* Thr Blutkreislauf besteht aus Threm Herzen sowie einem gro-
en Netz aus Blutgefafien und bildet einen geschlossenen Kreis-
lauf. Das Herz ist das Zentrum dieses Systems und pumpt das
Blut, das jede Zelle mit Sauerstoft und Nahrstoffen versorgt, in
den Korper. Die Arterien leiten das nahrstoft- und sauerstoft-
reiche Blut vom Herzen weg, die Venen transportieren das ver-
brauchte, sauerstoffarme Blut zuriick zum Herzen. Die Venen
regulieren tiber die Durchblutung der Haut Ihre Kérpertempe-
ratur und transportieren Abfallstoffe ab.

* Thr Lymphsystem ist das zweite Kreislaufsystem und die Rei-
nigungs- und Recyclinganlage Thres Korpers. So wie Sie zwei
Rohrleitungen in Threm Haus haben - eine fiir Frischwasser
und eine fiir Abwasser -, nehmen die Lymphgefif3e tiberschiis-
sige interstitielle Gewebsfliissigkeit zwischen den Zellen mit
allen darin enthaltenen Abfallstoffen auf. Daraus entsteht die
Lymphe, die in den Lymphknoten gereinigt wird und dann wie-
der in den Blutkreislauf gelangt.

Das Lymphsystem ist ein Halbkreislauf, der in den Blutkreis-
lauf miindet. Es hat keinen zentralen Antrieb wie das Herz im
Blutkreislauf. Die Lymphfliissigkeit flieft zum Herzen hin
und wird bewegt durch das Pulsieren der nahe gelegenen Ar-
terien, durch die Kontraktionen der Skelettmuskeln und durch
Ihre Atmung. Selbstmassage, Atemarbeit und Bewegung sind
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also von unschitzbarem Wert fiir eine gute Lymphgesundheit.
Ihr Lymphsystem iibernimmt eine Vielzahl lebensnotwendiger
Aufgaben in Threm Korper. Es ist ein wichtiger Teil des Immun-
systems, denn die Lymphozyten - Abwehrzellen, die zu den
weiflen Blutkorperchen gehoren - zerstoren schidliche Keime
oder produzieren Antikorper. Wie in einer Kldranlage werden
Bakterien und Giftstoffe aus der Lymphe gefiltert, die Krank-
heiten verursachen konnen. Das Lymphsystem unterstiitzt den
Verdauungstrakt, indem es die durch die Galle emulgierten
Nahrungsfette aus dem Darm aufnimmt, ins Blut und dann zur
Leber transportiert. Und schliefSlich reguliert es den Fliissig-
keitshaushalt Thres Korpers, indem es tiberschiissige Fliissigkei-
ten sammelt, reinigt und ableitet, damit das Gewebe nicht an-
schwillt. Wir werden all diese wertvollen Aufgaben spéter noch
genauer betrachten, aber zunichst sehen wir uns die komplexe
Struktur des Lymphsystems an.

Die Anatomie des Lymphsystems

Wihrend Thres gesamten Lebens versorgt das Lymphsystem konti-
nuierlich Thren Korper mit Immunzellen. Das Lymphgefaf3system
zieht sich wie ein Autobahnnetz durch den Korper, und die Lymph-
knoten sind sozusagen die Rast- und Servicestationen auf der Stre-
cke. Sie filtern und reinigen die Lymphe von Fremdkérpern und
Krankheitserregern. Hier reifen die Lymphozyten heran, bevor sie
sich auf den Weg zu ihrem endgiiltigen Bestimmungsort im Blut-
kreislauf machen.

Die Art und Weise, wie die Lymphfliissigkeit durch den Koérper
zirkuliert, ist keineswegs zufillig, sondern sorgfiltig vorbestimmt.
Die Lymphe bewegt sich von den Extremitdten nach innen in Rich-
tung des Herzens. Wie sich in der Natur Fliisse und Béche in grof3en
Stromen sammeln, die schlief3lich ins Meer fliefen, bewegt sich auch
die Lymphfliissigkeit von den feinen Kanilen der Lymphgefafie (Ka-
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pillaren) durch die Lymphknoten in den Blutkreislauf. Die Lymphe
kann im Gefafinetz in alle Richtungen flieflen und bei der manuellen
Lymphdrainage in eine bestimmte Richtung verschoben werden, um
einen gestorten Lymphabfluss zu verbessern. Das ist der Unterschied
zur klassischen Tiefengewebsmassage und eine wichtige Grundlage
tiir Thre Lymph-Selbstmassage.

Atlas der Lymphe
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Beim ersten Termin zeige ich meinen Patienten und Patientinnen
immer diese Illustration, denn die meisten wissen nicht, dass sich
die Lymphgefifle parallel zu den Blutgefdflen durch den gesamten
Koérper ziehen. Das Lymphsystem ist ein komplexes Netzwerk aus
Kapillaren, Prakollektoren, Kollektoren und Lymphstammen, durch
die die Lymphe aus den umliegenden Zellen zu den Lymphknoten
stromt. Wie bereits erwdhnt, sind die Lymphknoten wichtige Filter-
stationen. Die in ihnen vorhandenen Abwehrzellen, die sogenannten
Makrophagen und Lymphozyten, erkennen und vernichten Fremd-
korper. Sie fithren die gereinigte Fliissigkeit in den Blutkreislauf zu-
riick, wo sie schlieSlich durch Nieren und Leber verarbeitet und
dann ausgeleitet wird.

Im Gewebe des Korpers liegen wie ein Netz die Lymphkapillaren.
Hier wird aus der interstitiellen Flissigkeit (Gewebsfliissigkeit) die
Lymphe gebildet. In diesen Bereich stromt durch die Blutkapillaren
das Blutplasma mit den Néhrstoffen ein, um die Zellen zu versor-
gen. Ein Teil dieser Fliissigkeit wird von den Kapillaren wieder auf-
genommen. Darin sind die feinen Stoftwechselabfallstoffe der Zellen
enthalten.

Die feinen Lymphkapillaren sammeln die verbleibende Fliissig-
keit mitsamt den groben Abfillen, die fiir die Blutkapillaren zu grof3
sind: Stoffwechselabfille, Eiweifle, Hormone, fettlosliche Vitamine,
Immunzellen, Bakterien, Schwermetalle, Gifte. Alles, was abtrans-
portiert werden muss, wird als »lymphpflichtige Last« bezeichnet.

Toxine werden aus dem Gewebe entfernt und vom Blutkreislauf
ferngehalten. Diese Fliissigkeit gelangt durch die winzigen, finger-
formigen Lymphkapillaren, die sich direkt unter der obersten Haut-
schicht befinden, in das Lymphsystem.

Lymphkapillaren sind iiberall in Threm Korper vorhanden, auch
im Verdauungstrakt, in den Fortpflanzungsorganen und in den
Atemwegen. Die Zellen der Lymphgefifie iiberlappen sich wie Dach-
ziegel. Sie 6ftnen und schlieflen sich, um Fliissigkeit aufzunehmen.
So dhnlich nehmen Schwamme oder die Wurzelhaare von Pflanzen
Wasser auf. Die Wande der Lymphgefafie sind durchlassig, wodurch
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Gewebsfliissigkeit, Bakterien, Viren und Krebszellen zur Reinigung
ins Lymphsystem gelangen.

Die Lymphfliissigkeit besteht zu etwa 50 Prozent aus ndhrstoff-
reichen Eiweiflen (Proteinen) sowie aus schadlichen Eindringlingen,
die Thr Venensystem nicht einsammeln kann. Sie flief3t durch das
Gefiflsystem in die Bereiche des Korpers, in denen sich Lymphkno-
ten zur Reinigung befinden. Ihr Korper transportiert taglich etwa
drei Liter der gereinigten Lymphfliissigkeit zuriick in den Blutkreis-
lauf, um die Reise von vorn zu beginnen.

Die Funktionsweise des Lymphsystems, Zellbruchstiicke aus den
Blutgefafien aufzunehmen, ist vergleichbar mit einer Regenrinne, die
Regenwasser, Blitter und Schmutzteilchen auffingt. Ist die Dach-
rinne verstopft, kann das Wasser nicht abfliefSen und ergief3t sich in
einem grofien Schwall auf den Boden.

s
\gw /

Lymphkapillar im interstitiellen
Gewebe.

Die Pfeile zeigen die durch die
Einlassventile einstromende
Flussigkeit an.
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Die Lymphknoten

TIhre Lymphknoten bilden die Grundlage der Lymphmassage. In Teil
II erfahren Sie, wie Sie die Knoten massieren. Sie kommen gehauft
an Kopf und Hals, im Bereich der Achseln, im Bauch- und Brust-
raum, in den Leisten, am Ellbogen und in den Kniekehlen vor.
Verteilt auf den ganzen Korper, gibt es zwischen 500 und 800
Lymphknoten, die in Gruppen oder Knotenketten entlang der Blut-
gefifle im Fettgewebe liegen. In den Lymphknoten treffen korper-
fremde Bakterien und Viren auf Ihre Abwehrzellen und 16sen eine
Immunreaktion (Immunantwort) aus. Lymphknoten sind nicht gro-
Ler als eine Erbse oder eine Kidneybohne, aber sie iiberwachen stédn-
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dig IThren Korper auf schidliche Eindringlinge. In gesundem Zustand
variiert ihre Gréfe im Durchmesser zwischen zwei Millimetern und
2,5 Zentimetern.

Lymphknoten wachsen nicht nach. Nach einer operativen Entfer-
nung (meist im Rahmen einer Krebstherapie) kann der Lymphfluss
ins Stocken kommen. Das fiihrt erst zu einer Schwellung und in der
Folge zu einem Lymphddem und anderen Storungen des Lymphsys-
tems (auf diese Beschwerden gehe ich in Teil II ausfiihrlich ein).

Durch die zufiihrenden (afferenten) Lymphgefifle gelangt Lym-
phe in die Lymphknoten. Dort machen sich Makrophagen an die
Arbeit und filtern die Bakterien heraus. Lymphozyten vernichten
weitere Fremdkorper. Die Lymphfliissigkeit kann mehrere Lymph-
knoten durchlaufen, bevor sie vollstindig gereinigt ist. Bestimmte
Stofte, die nicht abtransportiert werden konnen (zum Beispiel Ruf3,
Staub, Teer und Tattoo-Farben), lagern sich in den Lymphknoten ab
und beeintriachtigen mit der Zeit deren Funktion.

Sobald die Lymphe diesen Prozess durchlaufen hat, erreicht sie die
abfithrenden (efferenten) Lymphgefifle, durch die sie in ein Netz
aus Gefiflen in Richtung ihres Herzens stromt. Dort wird sie gerei-
nigt wieder in den Blutkreislauf zuriickgefiihrt. Aus diesem Grund
wird das Lymphsystem auch als »Recyclingsystem« bezeichnet: Es
tut fiir Thren Korper das, was Sie fiir die Umwelt tun durch die Miill-
trennung und das Recyceln von Wertstoffen.

Viele Menschen horen zum ersten Mal von ihren Lymphknoten,
wenn diese als Reaktion auf eine Infektionskrankheit anschwellen.
Das ist ein Zeichen fiir eine intensive Immunantwort der weifSen
Blutkorperchen auf Krankheitserreger im Korper. Vielleicht haben
Sie das bei einer Erkiltung selbst schon einmal erlebt. Meist vergro-
3ern sich die Halslymphknoten und sind druckempfindlich. Auch
wenn Sie sich bei einer Infektion nicht selbst massieren mdchten,
ist es gut, den Atlas der Lymphe und die richtigen Griffe zu ken-
nen, denn das beschleunigt den Heilungsprozess und lindert die
Schmerzen.
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Die Sprache der Lymphe

Das Erforschen der Lymphe und der Selbstmassage kann wie der Be-
such einer unbekannten Stadt sein: Es ist aufregend, moglicherweise
aber auch ganz schon anstrengend. Bevor Sie mit der Selbstbehand-
lung starten, sollten Sie eine Karte zur Hand nehmen, um sich besser
in der neuen Umgebung zu orientieren.

Immer wenn ich etwas Uber die Lymphe erklare, verwende ich mog-
lichst viele wissenschaftliche Begriffe. Da es mir personlich schwerfallt,
Fremdsprachen zu lernen, habe ich ein ausfiihrliches Glossar verfasst.
Meiner Meinung nach ist es wichtig, die korrekten wissenschaftlichen
Bezeichnungen zu kennen, dann dadurch sind Sie in der Lage, auf Au-
genhohe mit dem medizinischen Fachpersonal darliber zu sprechen,
was in lhrem Korper geschieht.

AuBerdem bin ich liberzeugt von der Macht der Bilder, wie Sie in die-
sem Buch sehen werden. Worte und Intentionen kdnnen uns heilen.
Wenn Sie Yoga praktizieren, erinnern Sie sich bestimmt daran, wie
schwer es war, die Sanskrit-Bezeichnungen der verschiedenen Positio-
nen zu lernen. Aber ich wette, dass Ihnen diese Asanas schon nach ein
paar Stunden vertraut waren, als ob sie zu lhrem taglichen Wortschatz
gehorten. Ich verspreche lhnen, dass Sie auch die lymphatischen Be-
griffe bald beherrschen werden.

Die Schichten des Lymphsystems

Vergleichbar mit den Schichten einer Zwiebel, gliedert sich Ihr
Lymphsystem in eine oberflichliche und in eine tiefe Schicht. Damit
Sie den grofitmoglichen Nutzen aus Threr Eigenbehandlung ziehen,
ist es wichtig, diese grundlegende Information zu verstehen.

Das oberflichliche Lymphsystem befindet sich in der Lederhaut
(Dermis), direkt unter der Oberhaut (Epidermis). Thre Haut bildet
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eine Barriere gegen Fremdstoffe, und durch den Schweif} scheiden
Sie Schlacken und Giftstoffe aus. Die meisten Ihrer oberflichlichen
Lymphgefifle, einschliefSlich der Kapillaren und anderer Lymphkol-
lektoren, liegen im Unterhautfettgewebe und entwéssern (drainie-
ren) die Haut. Das ausgedehnte Netz der Lymphgefifie verlauft pa-
rallel zu den Blutkapillaren. Inhaltsstofte, die aus den Blutkapillaren
austreten, gelangen in die interstitielle Fliissigkeit und werden dann
von den Lymphkapillaren aufgesammelt. In diesem Bereich konnen
Sie mithilfe der Selbstmassage den grofSten Teil der Lymphe verschie-
ben.

Das tiefe Lymphsystem drainiert die Lymphe der Muskeln, Kno-
chen, Gelenke, Bander sowie der inneren Organe. Aus den Kollek-
toren fliefSt die Lymphe in einzelne Lymphstimme der unteren und
der oberen Korperhilfte, nachdem sie in den Lymphknoten gefiltert
wurde. Lymphstdmme sind tiefere Regionen des Lymphnetzes, die
die Lymphfliissigkeit aufnehmen, die bereits in den Lymphknoten
gereinigt wurde. Jeder Stamm ist nach dem Gebiet benannt, das er
entwiassert, und wird durch eine Biindelung der ableitenden Gefif3e
gebildet, welche die Lymphe entweder in den Ductus thoracicus oder
den rechten Lymphkanal entleert. Von dort gelangt sie in den Blut-
kreislauf. Die Lymphstimme vereinigen sich zu den folgenden End-
stammen: Der Ductus lymphaticus dexter drainiert das rechte obere
Korperviertel. Das grofite Lymphgefiafl des Korpers ist der Ductus
thoracicus. Er drainiert das linke obere Korperviertel und die untere
Korperhalfte.

Der Ductus thoracicus verlduft vom Bauch zur linken Vena sub-
clavia. Die rechte und die linke Vena subclavia vereinigen sich hinter
dem Schliisselbein mit der Vena jugularis interna. An der Vereini-
gungsstelle der Venen miinden der Ductus lymphaticus dexter und
der Ductus thoracicus. Sie fiihren die gereinigte Lymphe zuriick in
den venosen Blutkreislauf.

Das oberflachliche Lymphsystem verlduft iiberwiegend parallel zu
den Venen. Das tiefe Lymphsystem folgt den tiefen Arterien und Ve-
nen. In der unteren Korperhilfte nimmt es Fette aus dem Darm und
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Lymphe aus der unteren Korperhilfte einschlieflich der Beine auf.
Beide Systeme sind durch Lymphgefidf8e miteinander verbunden.

Die tiefe Zwerchfellatmung stimuliert das tiefe Lymphsystem. Das
ist einer der Griinde, warum die Atemarbeit bei Ihrer Lymph-Selbst-
massage so wichtig ist: Durch das Atmen bewegen sich die inneren
Organe, und das bringt den Lymphfluss in Gang. Die Lymphe regu-
liert den Fliissigkeitshaushalt Ihres Korpers. Nach einer Lymphbe-
handlung fiihlen Sie sich leichter und wohler, Ihr Gesicht schwillt ab,
und der Bauch ist nicht mehr so aufgebliht.

Gut funktionierende Lymphbahnen sind die lebenswichtigen
Transportwege Thres Immunsystems. Zur lymphpflichtigen Last, die
sie abtransportieren, gehoren auch Substanzen, die zu grof3 sind, um
iiber den Blutkreislauf entsorgt zu werden, zum Beispiel EiweifSmo-
lekiile (Proteine). Diese sind die Transportmittel fiir lebensnotwen-
dige Stoffe. Normalerweise gelangen nur wenige der grofien Proteine
durch die Wéande der Blutkapillaren in die interstitielle Fliissigkeit.
Sind die Lymphbahnen in einer der beiden Schichten verstopft oder
tiberlastet (aufgrund erblicher Vorbelastung, der operativen Entfer-
nung von Lymphknoten oder anderer Faktoren), konnen sich auf
Dauer viele Proteine in der interstitiellen Fliissigkeit ansammeln.
Das Gewebe schwillt an, und ein Odem bildet sich.

Durch Streichungen in Abflussrichtung der Lymphe stimulieren
Sie Proteine im 6dembefallenen Gewebe, sich aus der interstitiellen
Fliissigkeit in das oberflichliche Lymphsystem hineinzubewegen.
Mithilfe Threr Atmung und der Bauchmassage behandeln Sie gleich-
zeitig das tiefe Lymphsystem. Das aktiviert auch Thre Immunzellen.
Selbstmassage ist auflerst wirkungsvoll, weil Sie den Lymphfluss und
die Filtration der Lymphe anregen.

Wie bereits erwdhnt, hat das Lymphsystem im Gegensatz zum
Blutkreislauf, das vom Herz angetrieben wird, keine zentrale Pum-
pe. Aber das Lymphsystem verfiigt iiber einen Mechanismus, um die
Lymphe durch Thren Korper zu transportieren: Lymphkollektoren
haben Klappen, die sich nur in Richtung des Lymphstroms 6ffnen
und einen Riickstrom verhindern.
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Bei der Kontraktion des Lymphangioms arbeiten Klappen und die Gefaf3-
wandmuskulatur zusammen, um die Lymphe anzutreiben.

Die Kammern zwischen den Klappen werden als »Lymphangione«
bezeichnet. Wie winzige »Herzchen« oder Pumpen treiben sie die
Fliissigkeit an. Kontraktionen der glatten Muskulatur erzeugen sechs
bis zwolf elektrische Impulse pro Minute, die das unaufthéorliche Off-
nen und Schlief}en der Klappen und die Dehnung und Kontraktion
der Lymphangione bewirken. Die sogenannte Lymphangiomo-
torik ist eine intrinsische (innerlich arbeitende) Pumpe, die durch
die eigenstindige Kontraktion der Muskelzellen in den Winden des
Lymphangioms bewegt wird. Durch die Kontraktion 6ftnen sich die
Klappen, und die Fliissigkeit wird in das nidchste Lymphangion be-
fordert.

Wenn Sie bei der Selbstmassage zu stark oder zu tief driicken, kon-
nen die Klappen verkrampfen und den Lymphfluss unterbrechen. Ahn-
lich ist es bei extremen Temperaturen: Bei grofler Hitze, in der Sauna
oder im Dampfbad, oder bei Kilte, zum Beispiel in einem Eisbad,
schwellen Korperteile an. Die Ursache ist der extreme Temperatur-
wechsel an der Hautoberflidche. Er beeintrachtigt voriibergehend die
Lymphstromung. Kreisformige Handbewegungen auf der Haut ver-
hindern die Stauung der Lymphe.

Die zweite treibende Kraft der Lymphzirkulation ist extrinsisch
(von auflen einwirkend). Dazu gehoren Pulsationen der Arterien,
Muskelkontraktionen im Magen-Darm-Trakt und Atembewegun-
gen. In Teil IT lernen Sie spezifische Griffe und Atemtechniken ken-
nen, um den Lymphfluss zu aktivieren.



