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KNIHA O LYMFE

MOJE CESTA ZA ZDRAVYM
LYMFATICKYM SYSTEMEM

Ucenim se 1éc¢ivé tradici lymfatické masize a jejim praktikovinim jsem
stravila cely svij dospély Zivot. Moje cesta zacala koncem sedmdesatych
let, v okamziku, kdy mé rodic¢e posadili s bratrem na hnédy kostkovany
gau¢ v nasem obyvacim pokoji a fekli ndm, Ze nase matka md zhoubny
nidor. Bylo mi necelych jedenact let.

Nez jsem se nadila, byla jsem mat¢inou nemoci obklopend ze vsech
stran. Nejprve pfisly sterilni nemocnice a ¢ekarny neurochirurgt a do mé
skolni slovni zdsoby pfibyla slova, jako je ozafovini a chemoterapie, véetné
jejich duasledkd. Pak tu byla oblast alternativnich 1lé¢ebnych postupd,
pro mou rodinu stejné duleziti. Zahrnovala mimo jiné Silvovu metodu
zaméfenou na sebeuzdravovani skrze vstup do hlubsiho stavu védomi pro-
stfednictvim meditaci. Na rozdil od jinych typti meditace, které jsem poz-
déji studovala, vyuziva Silvova metoda ke zlepseni zdravi techniku fizené
vizualizace. S bratrem jsme si na podlaze kreslili opevnéné tvrze i poho-
dlnd hnizdecka a meditovali, pfedstavovali jsme si laboratofe a 1écebné
svatyné inspirované ocednem, mésicem &i travnatymi strinémi a piali si,
aby nasi matce bylo lépe. Pravé pii téchto vizich jsem poprvé zacala mit
pfedstavu o uzdravovini.

Lehdvala jsem po matciné boku, zatimco ona poslouchala audiona-
hravky o klidnych vodich s rozkvetlymi lekniny a meditovala, s rukou
na jejim téle. Jedli jsme karob a kefir, probiotika a makrobiotickou stravu,
kvasenou zeleninu a spirulinu — to vée znamenalo v té dobé divoce alterna-
tivni vybér stravy. Uklidriujici viiné bylinnych ¢ajii a rostlin v kvétindc¢ich
v nasem domé¢ byla Gtulnym protikladem k nedprosnym a bolestivym pro-
cedurdm, které musela ma matka pfestit. Tento druh uzdravovini se jevil
natolik normalni a logicky, Ze jsem ho nikdy nepovazovala za neobvykly.

Védéla jsem, ze tyto chvile s matkou jsou posvitné. Byly vyjimecné
a nézné. Nemeéla jsem z jeji nemoci strach. Na sviij nizky vék jsem se citila
pozoruhodné klidné a vyrovnané. Kdyz na to vSechno ted pohlizim zpétné,
chépu, Ze se u mé rozvijela citlivost. V onéch letech jsem se naucila, jak
se dotykat nékoho kiehkého. Tésilo mé pomdhat a vidét, jak se matka diky

mému doteku citi 1épe.
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Uvod

Kdyz jsem v roce 2001 z UCLA odesla a oteviela si svou vlastni praxi,
nikdo z mych kolegi nepracoval preventivné. M4 ¢innost tehdy vétsinou
spocivala v prici s onkologickymi pacienty, rychle se vak rozkfiklo, ze u mé
lidé nachézeji dlevu od dlouhodobych zdravotnich problémi. Méla jsem
klienty s ekzémy, chronickou inavou, zdnéty dutin, akné, zicpou, lupusem,
boreliézou, dokonce i s amyotrofickou lateralni sklerézou (ALS, zndimou
také jako Lou Gehrigova choroba). Se svou technikou lymfatické masize
jsem v kratké dobé dosdhla obrovskych dspécht v mnoha oblastech ap-
likace. Jelikoz jsem diky svému vzdélani dokdzala porozumét toku lymfy
organismem, zacala jsem vyvijet specifické sekvence zaméfené na feseni
libovolného neduhu, s jakym ke mné nékdo pfisel. Jen mélokdo védél,
ze lymfodrenaz byla ve skute¢nosti vyvinuta se zaméfenim na pfiznaky
typu bézné nachlazeni a zinéty, a proto délaly vysledky na mé pacienty
ohromny dojem. Nez jsem se nadala, byla po mé praci vétsi poptavka, nez
jakou jsem dokdzala zvlddnout.

Tato kniha vznikla béhem doby, kterou jsem stravila mezi jednotlivymi
sezenimi odpoviddnim na zdvratné mnozstvi dotazi od svych pacientd.
Ptali se mé, jak si mohou udrzet lymfatické zdravi (a skvélé vysledky).
Nez jsem se nadala, zpracovévala jsem materily k problémum, jez muze
fesit pouze lymfatickd automasdz, a zacala jsem svym klientiim ukazovat,
jak providét jednoduché automasdzni sekvence. Vsichni jsme zazname-
nali jednu zfetelnou véc — at jsem sekvence provadéla ja, nebo je praktiko-
vali sami, vysledky byly nepopiratelné. Klienti, ktefi se fidili mymi radami
(denné provadéli tfi- az pétiminutové automasizni sekvence), mi hldsili
zmirnéni zanétd, zlepSeni traveni, Gbytek pfiznakd premenstrua¢niho
syndromu a méné bolesti hlavy. Lépe spali, byli méné Casto nachlazeni
a snizila se u nich hladina stresu. Meéli zdravou barvu a vyhlazené vrisky.
U nékterych mych klientek se zvySenym rizikem vzniku karcinomu prsu
se dokonce podle mamografu snizila hustota prsu.

Tehdy jsem si uvédomila, Ze musim napsat privodce lymfatickou péci
nejen pro své klienty, ale pro kazdého, aby si vsichni mohli dopfit mou
terapii i doma. Tato kniha mad potencidl prospét zdravi kazdého Ctendfe,
z Cehoz mam nejvétsi radost. At uz si cheete zlepsit plet, nebo imunitni
systém, vyrovnat hladiny hormonu nebo srovnat niladu, kniha poslouzi
vSem vasim potfebam. Obsahuje velkou silu v jednoduchém baleni.

13



Kapitola 1

REKY, JIMIZ PROUDI IMUNITA

Cvidite, zdravé se stravujete, kompenzujete stres (nebo se o to snazite!),
stdle se vSak necitite nikterak skvéle. Tohle slychdm ve své praxi kazdy den.
Prichézejici klienti popisuji svou situaci napiiklad témito slovy: ,Né&jak
se necitim dobie®, , Jsem pofdd unaveny. Dobfe jim, spim, cvi¢im, beru do-
pliiky stravy — ale nemdm zadnou energii“, ,Mdm pofid zicpu“ a ,,Zkousel
jsem uz uplné viechno, ale prosté se necitim ve své kazi“.

Poznimkim tohoto druhu nevénovali lékati az doneddvna obvykle
piilis velkou pozornost, podle mého pfesvédéeni z&asti proto, Ze uvidéné
ptiznaky jsou dosti nekonkrétni, a prestoze snizuji kvalitu Zivota, ne-
ukazuji na zadné zdvazné potencidlné smrtelné onemocnéni. Zminéné
ptiznaky nim ovSem néco sdéluji a jsou dikazem nerovnovihy. Ve své
praxi k takovym potizim nepfistupuji jako k bandlnim stiZnostem, ale
povazuji je za voditka, kterd mi pomohou vritit pacientovi zdravi. Kdyz
se u klienta zaméfim na lymfatické zdravi, jeho pfiznaky Casto ustoupi
a on pociti zlepSeni po télesné i emoéni strince. Lymfaticky systém
je totiz svymi vétvemi, jez se Siroce rozbihaji jako spletitd fi¢ni sit, pro-
pojen se vSemi ostatnimi systémy v téle — vetné nervové a travici soustavy.
Funguje-li lymfaticky systém spravné, pfipadate si plni Zivota a energie
a mate jasnou mysl. Dokdzete travit a vyméSovat snédenou potravu, v noci
dobte spite a soustfedite se na véci, které potfebujete béhem dne vykonat.
Nejste v jednom kuse nemocni a obdobi nachlazeni a chfipek zvlddate
zjevné bez Ghony.

Naopak, jakmile je lymfaticky systém pfetizeny, mizete si pfipadat
letargicky a jako zaseknuti. Mate tfeba zicpu nebo bolesti hlavy a boli
a trdpi vas toho vice nez obvykle. Vypada to, Ze se nachladite, jakmile
nékdo vedle vés jen kychne. Dokonce mizete byt, zddnlivé bez davodu,

uzkostnéjsi nez obvykle. Nevidite totiz, Ze se pod povrchem vasi kaze
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Reky, jimiz proudi imunita

Lymfa neobihd v téle ndhodnou cestou, jeji trasa je dukladné rozvr-
zend. Pohybuje se z koncetin smérem dovnitf k srdci. Ze zemépisu vite,
ze feky a potoky sbiraji vodu z jedné oblasti a sméfuji ji do vétsiho toku,
ktery se pak vléva do ocednu. Ve vasem téle tomu neni jinak; lymfu vedou
jeji vlastni cesty jako feky, nejprve ke shlukim lymfatickych uzlin a nako-
nec k vétsimu vyvodu — k vyusténi do krevniho fecisté. Cheete-li pochopit,
pro¢ se lymfodrenazni masaz lisi od typické hloubkové masdze, je zasadni
porozumét trasim a proudéni lymfy. Diky ziskanym zakladnim poznat-
kam pak budete moci v praxi rozvijet své vlastni automasazni postupy.

LYMFATICKY ATLAS

Svym klientim vzdy pii prvnim setkdni ukazuji nasledujici obrazek. Vét-
$ina lidi viibec netusi, Ze lymfatické cévy probihaji celym télem podobné
jako ty krevni. V§imnéte si, Ze se jednd o cely systém, propojeny fetézec
cév, kapilar a mizovodd,
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KNIHA O LYMFE

Pfiznaky pretizeni lymfatického systému

akné a kozni zén&ty

alergie

bolest nebo potize pri t&lesné
némaze

bolest v krku

bolesti hlavy

bronchitida

dehydratace

fibroidy/cysty

hormonalni nerovnovéha véeing
hladin kortizolu, PMS, perimeno-
pauzalni/menopauzalni potize

chronické bolesti ugi/zalehlé usi

krevni sraZeniny

lymfedém

mozkové mlha

nadymani a zadrzovanf vody

obezita

obtizné hubnut

onemocné&nf ledvin
otekly oblicej a krk
otoky kloubti, otékéni koncetin
v lefadle
otoky
pomalé hojenf feznych ran
poruchy traveni
problémy hornich cest dychacich
stres
svédéni pokozky/ekzémy/vyrazky
ucpané nosni dutiny a infekce
v nich
Unava
zacpa
zanéty krénich mandlf
zjizveni tkéné
ztuhlost svall/bolest kloubd/
artritida

zvétsené lymfatické uzliny

RIZIKOVE FAKTORY
SPATNEHO LYMFATICKEHO ZDRAVI

U nékterych lidi se pfiznaky objevuji v dusledku rizikovych faktoru, které
¢lovek sam nedokaze ovlivnit. Rizikové faktory mohou byt dédi¢né, nebo
ziskané. K zahlceni lymfatického systému muzete byt napfiklad nachyl-
néjsi po chirurgickém zdkroku. Pokud za sebou mite porod cisafskym
fezem, mohl fez protnout povrchové cévy, a zpusobit tak potize s tokem
lymfy — proto se v blizkosti jizvy objevuji otoky. Nebo, jak se doctete
na strané 121, pokud jste byli vystaveni toxiniim z Zivotniho prostfedi,

muze byt va§ lymfaticky systém zahlcen toxickou z4tézi v téle.
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Chybégjici &lanek na cesté ke zdravi

Pouzivani lymfatické automaséze po onemocnéni covid-19

Jedna z mych virtuélnich klientek, padesétiletd Sunny, se na mé obratila i
mésice po prodélani nemoci covid-19. Jeji celkovy zdravotn( stav se stabili-
zoval, ale stéle méla nékteré pretrvavajici priznaky véetné vycerpéni a nad-
mérného mnozstvi hlenu v hrudniku. Kardiolog ji potvrdil, Ze nem4 Z&dné
problémy s plicemi, ona nicméné& hledala strategie na podporu zdravého
lymfatického systému.

Vysvétlila jsem ji, jak lymfaticky systém &isti zanesené sliznice a jakou roli
hraje pro zdravi dychacich cest, a fekla jsem ji, Ze lymfatickd maséz byla pd-
vodné vyvinuta ke zmirnéni bé&Zného nachlazeni a viréz. Doporudila jsem ji
sekvenci ,Otevirani srdce a plic” ze strany 157 a rovnéz sekvenci ,Ucpané
nosni dutiny a alergie” a ,Bfisni masadz” na stranach 102 a 114. Doporucila
jsem ji také eukalyptovou parni lézen, pravidelné koupele v epsomské soli
a protizénétlivé bylinky. Po dvou mésicich mi Sunny napsala, Ze provadi
automasazni sekvence fiikrat a7 Ctyfikrét tydn& a ze mé doporuceni méla
zasadni dopad na odstranéni stagnujicich zbytkl viru. Viechny mnou dopo-
rucené postupy se staly zékladem jejtho arzendlu zdravotni péce.

Nyni jste se hloubéji sezndmili se systémovou povahou proudéni lymfy
(s tim, jak je propojena se véemi té€lnimi systémy a orgdny a nakolik zisadni
roli hraje pfi podpofe imunity a odstrafiovini zbyte¢nych zanéti), jste tedy
pfipraveni naudit se principiim automasize. Nezapomerite, Ze automasdzni
sekvence vychazeji z védeckych poznatkid. Kdyz pracujete s lymfatickym
systémem, pracujete i s imunitnim systémem. JelikoZ se v mém vzdélani
prolinaji pohledy na léceni celého téla z nékolika riiznych kultur, vybizim
vés k zapojeni specifické uzdravujici obrazotvornosti a k jejimu zahrnuti
do automasaznich sekvenci. Jestlize ke zdravi zaujmete multidisciplindrni

piistup, podpofite svou télesnou, dusevni i duchovni pohodu zevnitf.
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Jak zagit: Principy lymfatické masaze

Nez zacnete, pfijméte tyto skutecnosti do svého srdce a mysli. Dopfejte
si péci! Automasize jsou meditativnimi akty sebeldsky a péce o sebe sama.
Cim castéji budete toto uméni praktikovat, tim vice budete rozvijet dfive
nebyvalou sebedtvéru, intuici a citlivost k potfebdm svého téla.

Automasazni tahy, které budete provadét, se Fidi specifickymi sché-
maty a mifi k lymfatickym uzlindm s cilem zmirnit zanét. Tyto sekvence
vyvolavaji v téle dojem vlny. Pfitom vytvifeji saci efekt, jenz vede ke vstfe-
bavini tekutin, odplavovini toxini a detoxikaci celého organismu. Vase
lymfaticka sit je tak dzce propojend, Ze kdyz pracujete s jednou oblasti
téla, mizete ovlivnit lymfaticky obéh ve vzdilenéjsich ¢dstech systému.
M3 metoda funguje tak dobfe proto, Ze nejprve, nez udélite cokoliv jiného,
stimulujete lymfatické uzliny — odtoky lymfy.

Pouzivim pfirovndni ke $piné usazené po obvodu vany. Kdyz ji jdete
vycistit, co udélite jako prvni? Vétsina lidi za¢ne drhnout $pinavy prstenec,
nékdo pusti vodu. Ve skutecnosti je tfeba nejprve vycistit odtok od vlasu.
Co se jinak stane, az napustite vodu do vany a za¢nete drhnout $pinu?
Vriti se voda plna bakterii.

Totéz plati pro lymfatické uzliny. Jestlize je stimulujete jesté predtim,
nez do nich natladite tekutinu, budou pfipraveny tekutinu z vasich tkani
odsat. Proto lidem doporucuiji, aby si pfed suchym karticovinim promasi-
rovali lymfatické uzliny. Pamatujte, Ze vétsina z nich se nachazi v kloubech.
Zda se, ze je tomu tak proto, aby mély co nejvice pohybu a mohly fungovat
a aby vds mohly chrénit.

Pojdme se podivat na zéklady toho, jak to udélat.

PRINCIPY AUTOMASAZE

Nize uvedené hlavni zdsady vim pii vyuce lymfatické automasaze umozni
hluboce a bezpe¢né proniknout do svéta vnimani lymfy. Nezapominejte,
ze lymfa se z lymfatickych uzlin pohybuje smérem k srdci. Pfi provadéni
sekvenci méjte na paméti principy lymfatickych spadovych oblasti, umozni

vam to pohybovat tekutinou vzdy spraivnym smérem.
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KNIHA O LYMFE

Krok 17

Zopakujte krok 9, protazenf krku, sklofite ucho dold smérem k rameni. Zhluboka
se nadechnéte a vydechnéte a v protaZeni vydrzte 10 sekund, poté uvolnéte.
Zopakujte na opacné strané krku. Na kazdé stran& provedte dvakrat. Pokud véam

to nenf nepifjemné, zakruzte hlavou.

Krok 18

Zopakujte krok 2, , kréni sekvenci”.

Krok 19
Zopakujte krok 1, stimulaci nadklickovych lymfatickych uzlin vpravo a vlevo

na Upatf krku.

g B~ o=~ (| &

Bolest hlavy

Tuto sekvenci jsem vyvinula poté, co jsem se dozvédéla o prevratném ob-
jevu glymfatického systému v mozku, zminovaném v kapitole 2. Neddvné
studie ukézaly, ze lymfatické cévy obklopujici mozek hraji dulezitou roli
u neurozanétlivych onemocnéni a mozkovych infekei. Glymfaticky sys-
tém je pojmenovany po gliovych bunkach a lymfatickém systému, jehoz
¢innost napodobuje. Diky jeho popisu chipeme, jak lymfaticky systém
ve spoluprici s mozkomi$nim mokem odstrafiuje béhem spanku z mozku
prebytecné tekutiny, rozpusténé litky a odpadni produkty a odvadi je pro-
stfednictvim lymfatickych cév.

Neurovédci zjistili, Ze lymfatické cévy pomahaji v mozku odstrariovat
amyloidni plaky (shluky bilkovin vyskytujici se v nadmérném mnozstvi
u pacientli s Alzheimerovou chorobou a odpovédnych za naruseni bu-
néénych funkei). Tim jesté naléhavéji vyvstdva nutnost kvalitniho noé-
niho spanku. Mozkové lymfatické cévy se postupem Casu zuzuji, takze
se neurony hiife zbavuji nedistot, a tudiz nemohou efektivné fungovat ani
komunikovat.

Vyznam tohoto objevu nemohu dostate¢né zdiraznit. Vedouci pra-
covnici NIH jsou presvédceni, ze ze studia pojitek mezi glymfatickym
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systémem a Cisténim mozku od bunéénych zbytkid by mohly vzejit 1éky
na neurologické poruchy. Zdravi lymfatického systému md zdsadni vy-
znam i pro dobrou kondici zdravi mozku!

Zatimco védci vyvijeji metody k 1é¢bé ziazenych lymfatickych cest, vy
muizete odvést kus vlastni price pfi automasazi, protoze vite, podle jakych
principt reaguji lymfatické cévy na dotek a pohyb. Pfi této sekvenci za-
znamendte zmirnéni bolesti hlavy, zdvrati a mozkové mlhy, protoze budete
zvySovat rychlost vstfebdvani a transportu bunééného odpadu. S popsanym
postupem jsem dosahla skvélych vysledki u klienti trpicich migrénami,
bolestmi hlavy ze stresu, chorobami, jako je lymeskd boreliéza, a autoimu-
nitnimi poruchami spoustéjicimi bolesti hlavy, jako je tfeba lupus.

Nez zacnete, pfipomerite si, Ze tekutiny z pravé strany hlavy odtékaji
do pravych nadklickovych lymfatickych uzlin a z levé strany hlavy do uzlin
na levé strané. Pfi této sekvenci si pfedstavujte tekutinu odplavujici necis-
toty podobné, jako kdyz voda odnasi listi z okapi a vytvéii tak cestu, kudy

muize bez ndimahy proudit ¢erstva voda.

Krok 1

Stimulujte si pravé a levé nadklickové lymfatické
uzliny na Gpati krku t&sn& nad kli¢nimi kostmi.
Konecky prstl zatlaéte do prohlubni nad klicnimi
kostmi. Provedte pohyb ve tvaru pismene | a pri-
tom lehce tlacte doli a ven smérem k ramentim.

Zopakujte desetkrét.

Krok 2
Provedte , kréni sekvenci”, jeZ sestava ze i kroki:

1. PoloZte si ob& dlané na Gpati krku. Jemné pulzujte
kazi tahy smérem doll ke klicnim kostem. Zopa-
kujte desetkrat.

2. Polozte ruce vyse tak, aby malicky spocivaly v pro-
hlubnich za usima a konecky prstd smé&rovaly
Sikmo k usim. Dlan&mi napnéte kizi smé&rem dol
ke krku. Zopakujte p&tkrat.
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ZDRAVE ZAZIVANI

Hluboké braniéni dychanf

Brisni masaz

Poruchy traveni

Zdravi naseho traviciho traktu cCasto odrazi realitu
moderniho Zivota — od jidla pfes stres, kterému jsme
vystaveni, az po 1éky, které uzivime. Udrzovani stfevni
rovnovihy je véak nezbytné pro dobry stav imunitniho
systému i pro optimalni triveni a zdravou barvu pleti.

Nadymani a zazivaci potize jsou hlavnim problé-
mem vétsiny mych klientt. Tuto kolonku zaskrtévaji

v mém vstupnim dotazniku pravdépodobné nejcas-
téji. Jak jsem vysvétlila v kapitole 2, zdnéty stfev jsou dnes velmi rozsifené.
7 nemalé ¢asti se jednd o dusledek konzumace nekvalitnich potravin, che-
mikélif a antibiotik, nicméné na nasem bfisSe se podepisuje i stres. Klienti
mi bézné fikaji, Ze maji jidelni¢ek zaloZeny z vétsi ¢asti na biopotravinich,
pfesto trpi nadymédnim. Téméf vSichni pfiznavaji chronicky stres, jenz
je casto skrytou pfic¢inou jejich zazivacich problémi.

Zipadni kultura povazuje masirovani bficha za tabu, coz je skoda,
protoze v bfise mame vétsinu zivotné dilezitych orgini a také nékolik
lymfatickych orgéani. Je zdrojem naseho byti, béhem vyvoje nds doslova
vyzivovala pupecni $iiira, jejimz pozistatkem je pupek. Nase tenké stievo,
tlusté stfevo, jatra, slezina, Zaludek a zlu¢nik maji svij vlastni pohyb a mo-
toriku, takzvanou peristaltiku, nezbytnou pro optimalni fungovani. Tyto
orginy mohou byt ovlivnény a zpomaleny stresem, jidlem a Zivotnim sty-
lem. Mnoho lidi trpi zicpou nebo nepravidelnym vyprazdiiovinim a déld
si stile s né¢im starosti.

Kdyz jsem nastoupila na vysokou $kolu, zacala jsem mit kvili hor-
mondlnim zméndm, stresu a nezdravému jidlu ze Skolniho bufetu velmi
citlivé zazivani. At jsem snédla cokoliv, byla jsem nafouknuti. Vypadalo
to, Ze kdyz se odvidzim na Cokoliddu byt jen podivat, priberu dvé kila.
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Krok 25
Usméjte se. Zhluboka se nadechnéte a pri vydechu se usméjte a feknéte ,ha”
jako pfi smichu. Udg&lejte to alespori p&tkrat. Aktivuji se tim vnitFni orgény, takZze

se sméjte, jak dlouho jen chcete!

POZNAMKA: Mam-li jen chvilku, d&lém jen pohybovou &ést této sekvence. Po-
kud vas tlaci as, mlzete otevieni odiokl vynechat. Jestlize v§ak méte moznost
provést sekvenci celou, zaznamenéte notny posun v hlading energie a zlep3eni

jasného myslenf.

sl @ & fa~4 f <

Pomoc pfi kocoviné

Stava se to. O nejlepsich zpiisobech, jak se vyporidat s kocovinou bylo
napsdno mnoho ¢lanku a traduje se i spousta lidovych receptti. Lymfaticka
automasdz muze byt pro urychleni detoxika¢niho procesu velmi uzitecnd,
protoze odstrafiovini piebyte¢nych toxint z tkini je koneckonci tkolem
lymfatického systému.

MEgjte na paméti, ze zdkladem likvidace kocoviny je detoxikace. Ko-
likrat jste slyseli, Ze jednim z nejlepsich zptsobu, jak se zbavit kocoviny,
je vypotit se? Poceni totiz pomdha odplavovat toxiny z téla a zvySuje pra-
tok krve.

Pokud navic vypijete pfili§ mnoho alkoholu, mize Zaludek ztricet
schopnost nicit skodlivé bakterie, které z néj pak mohou pronikat do horni
Casti tenkého stfeva. Z lymfatického pohledu mize dojit k naruseni bunék
produkujicich hlen, jenz chrani Zaludeéni sténu pfed poskozenim kyseli-
nou a travicimi enzymy, a vysledkem je zanét. To je diivodem, pro¢ se vim
po piili§ mnoha sklenkich vina nebo martini nadyma zaludek.

Musim pfiznat, Ze popsanou sekvenci jsem sama na sobé provedla uz
mnohokrit a opravdu funguje. Jedna se o kombinaci sekvenci ,Bolest usi
ze strany 91 a ,Bolest hlavy“ ze strany 97, s kratkou masézi bficha k tomu.
Postup je specidlné navrzeny tak, aby napomohl zotaveni, zbavil vis bolesti
hlavy, potlacil zanét, obnovil Zivotni energii a vyvolal radostnéjsi pocity.
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Zmirnéni premenstruaéniho syndromu a pfiznakd
perimenopauzy/menopauzy

Zmirnéni pfiznakd premenstruaéniho syndromu (PMS)

V davnych dobdch byla menstruace mezi Zenami a divkami oslavovina
jako posvatné obdobi mésice. V mnoha kulturich to byl a stéle je vitany
¢as na regeneraci — na vyziveni a piijeti nové energie v souladu s mési¢nim
cyklem.

V dnes$ni dobé vnima mnoho Zen menstruaci jako nepiijemnou, nebo
trpi bolestmi, kfe¢emi a vykyvy nalad. Sidlo druhé, sakrélni ¢akry je spo-
jeno se smyslnosti, pocity, intimitou, emocemi a vztahy. Neucime se, jak
se orientovat ve svém emocnim téle a jak ho zapojovat. Je bézné, Ze tuto
stranku svého ji v profesnim Zivoté potlacujeme nebo Ze nedivéiujeme
svym pocitim, kdyZ ndm fikaji néco jiného nez nis rozum. Tato oddélenost
se mize nahromadit a vrcholit jako vlna béhem ovulace nebo menstruace.

Pénevni dutina je plna lymfatickych uzlin, které lymfu odvadéji z pa-
nevni oblasti do bedernich lymfatickych uzlin a poté do hrudniho mizo-
vodu, odkud se vraci do krevniho fecisté. Neni tfeba je stimulovat vnitiné.
Lymfaticky obéh v této oblasti se zvysi zevnim pusobenim.

* Do vngjsich kycelnich (ilickych) uzlin pfichdzi také tekutina z tii-
selnych lymfatickych uzlin na hornim konci stehna, a poté se vraci
do spole¢nych kycelnich uzlin — proto budete s tfiselnymi lymfatic-
kymi uzlinami pracovat v tomto poradi.

* Do vnitinich kycelnich uzlin pfichdzi tekutina z perinea (hrize), ob-
lasti hyzdi a panevnich ttrob a poté odchizi do spole¢nych kycelnich
uzlin.

* Do spole¢nych lymfatickych uzlin pfichdzi také tekutina ze sakrdlnich
uzlin i z oblasti moc¢ového méchyte a ¢isti pochvy. Odtud pak odtéka
do bedernich lymfatickych uzlin, kde se setkava s tekutinou, kterd tam

byla odvedena z vaje¢niki a vejcovodi (u muzii z varlat).

Kdyz jsem se zacala vénovat lymfatickym masazim, jednim z nejpte-
kvapivéjsich prinost bylo to, Ze se mi podafilo zbavit se bolesti a nady-
mani, které jsem méla kazdy mésic pii menstruaci. Prakticky vSechny mé
pacientky zaskrtnou ve vstupnim formuldfi nékolik kolonek spojenych

s premenstruaénim syndromem (PMS). K¥ece, citlivost prsou, pfibyvani
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Krok 12
Zopakujte krok 10, masaz chodidla.

Krok 13
PoloZte si jednu ruku pod chodidlo na bfisko

u zékladny prstd a druhou ruku na nart. Obé&ma \\@
rukama soucasn& si dvacetkrdt promasirujte ‘ P
chodidlo. A _

Krok 14
Zopakujte kroky 6 az 10 v obrdceném pofadi. Promasirujte si dolni koncetinu

od chodidla vzhiru a do ffiselnych lymfatickych uzlin.

Krok 15

Zopakujte krok 3, stimulaci fiiselnych lymfatickych uzlin.

Krok 16
Zopakujte krok 1, stimulaci nadklickovych lymfatickych uzlin vpravo a vlevo

na Upatl krku.

Krok 17
Zopakujte kroky 3 az 15 na druhé noze.

g ie 8 & D= | &

Sportovni poranéni, pfedoperaéni péce a rekonvalescence

a zjizvena tkan

Vsechna poranéni maji spole¢nou jednu véc — zanét. Jestlize jste si nékdy
podvrtli kotnik nebo zlomili néjakou kost, vidéli jste otok, ktery pfirozené
vznikd jako soucdst procesu hojeni. Pokud jste pfi chirurgickém zdkroku
nebo z jinych davodu pfisli o lymfatické uzliny, mohlo dojit k naruseni nebo
preruseni vasich lymfatickych cév. Otok, bolest, zmrtvéni nebo citlivost

mohou Casto pietrvivat déle, nez byste ocekavali.

204



KNIHA O LYMFE

Lymfedém
Kdyz jsem pracovala v UCLA Medical Center jako specialistka na tera-

pii lymfedému, poznala jsem skute¢nou silu lymfy. Lymfedém je stav, kdy
se lymfa hromadi v tkdnich a pusobi chronické otoky. Jednd se o disledek
zablokoviani lymfatického systému a typicky se objevuje v koncetindch, ale
muze postihnout i trup, hlavu a dal$i ¢asti téla. Maze mit geneticky pavod
(primérni lymfedém je vrozeny stav, kdy se ¢lovék narodi s nevyvinutym
nebo $patné vyvinutym lymfatickym systémem), byt duisledkem trazu
v urcité oblasti téla nebo vedlejsim dcinkem onkologické 1écby, pfi niz byly
ozafovanim nebo chirurgicky odstranény lymfatické uzliny (sekunddrni
lymfedém). Mezi dalii stavy, které mohou lymfedém zpusobit, patfi lipe-
dém a lymfaticka filariéza. Lipedém je genetickd porucha a je disledkem
nepravidelného ukldddni tuku v téle. Protoze se tukové zdsoby obvykle
koncentruji v urcitych oblastech, mohou nakonec zablokovat lymfatické
cévy. Lymfaticka filariéza je tropické parazitirni onemocnéni pfendsené
komdry, pfi némz se do krevniho obéhu dostavaji fildrie (vlasovci), které
nakonec ucpou lymfatické cévy v koncetinich.

Podle spole¢nosti Lymphatic Education & Research Network
(LE&RN) ¢ini pfi chirurgickém odstranéni ¢tyf a méné lymfatickych uz-
lin asi 6% riziko vzniku lymfedému a pii odstranéni vice nez ¢tyt uzlin
se zvySuje na 15 az 25 %. V soucasné dobé ma lymfedém nejméné 30 %
onkologickych pacienti a trpi jim 10 miliont Ameri¢and. Ackoliv se ne-
jednd o tak zhoubné onemocnéni, je pacientd s lymfedémem vice nez paci-
entl s Parkinsonovou chorobou, Alzheimerovou chorobou, ALS a AIDS
dohromady. Celosvétové je jejich pocet Sokujici — lymfedém muze posti-
hovat 140 az 250 miliont lidi.

Brzy jsem zjistila, Ze kdyZz ke mné pacienti za¢nou chodit hned po sta-
noveni diagnézy a jsou dusledni v lymfatické 1écbé, piipadné i v pouzivini
kompresnich pomucek, lymfedém ¢asto zistane mirny, bez ohledu na po-
et odstranénych lymfatickych uzlin. Nejenze se snizi riziko vzniku zdvaz-
ného lymfedému, ale zmirni se i vedlejsi G¢inky — u pacientil se méné ¢asto
objevuje necitlivost, neuropatie, nadymani, poruchy traveni a omezeni roz-
sahu pohybu. Lékafskd komunita v soucasné dobé skute¢né doporucuje
vcasnou lé¢bu s cilem minimalizovat $ifeni tohoto onemocnéni.
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Vhodné
potraviny

Fialové a Cervené Listovéa zelenina

plodiny Travicl enzymy

Mofské Fasy. Moiskd zelenina obsahuje vlikninu a skvélé minerly,
které pomdhaji pfi hubnuti a ozdraveni stfev. Rasy jsou také bohaté
na vitaminy A, B, C a E a Zelezo a jsou dobrym zdrojem jédu, ktery
pomiha funkci $titné zlizy.

Ananas a papaja. Obsahuji bromelain, jenZ md silné protizanétlivé
ucinky a podporuje traveni. Mnoho mych klientd uziva po chirurgickém
zikroku doplnék stravy s ananasem nebo papdjou na snizeni otoku.
Citrusové plody. Pomerance, grapefruity, mandarinky, citrony a limetky
obsahuji enzymy a vitamin C, které podporuji tréveni a jsou pro-
spésné pro jitra. Zejména bild vrstva mezi oplodim (kirou) a duzinou
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a ovesné vlocky. A pokud mite radi vofiavou koupel, pfidejte nékolik ka-
pek istého esencidlniho oleje. Riizné oleje maji riizné terapeutické ucinky:
levandule, rtize a hefmanek jsou obzvldst dobré pro relaxaci, citron, méta
peprnd a rozmaryn pomdhaji pfi prekrveni, $alvéj muskatovd a ylang-
-ylang volim, jakmile chci mit pocit néceho luxusniho a pozitkaiského.
Kdyz mam ¢as, nakrdjim si do koupele také plitky okurky a grapefruitu.
Sta¢i napustit vanu horkou vodou, nasypat do ni 2 vrchovaté salky
epsomské soli a nechat ji rozpustit. Mozna se budete muset trochu vice po-
nofit, aby se voda dostala az k lymfatickym uzlindm na krku. Cas od ¢asu
se posadte, aby si hlava odpocinula od horka. Abyste dosahli plného léceb-
ného acinku, dopfejte si alespont 20 minut a béhem koupele i po ni neza-
pomerite pit hodné vody. Skvélé jsou rovnéz koupele nohou v epsomské
soli, o kterych je znidmo, Ze zvysuji cirkulaci lymfy. Napliite kbelik nebo
velké umyvadlo horkou vodou, pfidejte 1 $dlek epsomské soli, ponofte

nohy a uzivejte si.

POZNAMKA: Diabetici nesm&ji epsomskou sil pouzivat, protoze mize vysu-
Sovat pokozku a komplikovat stévajici problémy s nohama. Pokud trpite lymfedé-
mem, nekoupejte se v horké vodg, ale ve vodé o t&lesné teploté.

Recepty na koupelové smési

Pokud chcete sviij koupelovy ritudl posunout na vyssi troven, nabizim vim
nékolik jednoduchych domaicich receptd, které vim poskytnou terapeu-

tické ucinky i pocit hyckani!

Detoxikaéni lazen. Pripravte si detoxikacni smés ze 2 $alka epsomské soli,
14 salku jable¢ného octa, ¥ §ilku jedlé sody (poméha odstranit bakterie, pa-
chy a kyselost a zklidnit podrazdéni kize zahrnujici svédéni, otoky a can-
didu) a libovolnych bylinek podle vlastniho vybéru (doporucuji hefmének
a mé&sicek). Kyselina v jable¢ném octé na sebe navaze toxiny a usnadni je-
jich odstranéni z téla a draslik pomize rozrusit hlen a prodistit lymfatické
uzliny. Naplrite vanu horkou vodou a pfidejte detoxika¢ni smés. Koupejte
se alespon 15 az 20 minut a poté se osprchujte. Tato koupel je obzvlasté
prospésnd pro regeneraci po sportovnich vykonech, pfi bolestech svala
a pro detoxikaci.
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az 2 milimetry) nez viditelné svétlo (vlnovéd délka 400 az 750 nanometri),
pfitom ale maji fadu vyhod.

Vzdalené infracervené svétlo prostupuje povrchem kiize az na trovern
bunék, ¢imz podle nékterych nejnovéjsich studii muize snizit krevni tlak,
rozjasnit plet a usnadnit hubnuti, protoze v infrasauné lze udajné spalit
az 600 kalorii za pouhych 30 minut. Infracervené sauny také pomahaji
pii detoxikaci, ulevé od bolesti a tvorbé kolagenu a bilych krvinek. A pro-
toze se v nich d4 mnohem pohodInéji pobyt po delsi dobu nez v béznych
saundch, nebudete mit potize s dychdnim, ani se extrémné nepiehiejete,
jako je tomu v konven¢ni sauné.

Infraéervené lasery

Mezi odborniky v oblasti lymfatické terapie za¢inaji pronikat osobni lasery
vyuzivajici stejnou infracervenou technologii, jez byly schvédleny agenturou
FDA (U.S. Food and Drug Administration) ke zmirnéni zdnétu a otoku
u jedinci s lymfedémem. Laser vytvdii na bunééné trovni fotochemickou
reakci, kterd pronikd do tkdné a ovliviluje buné¢né metabolické procesy,
¢imz podporuje pratok krve a lymfy. Pouziva se k usnadnéni hojeni koz-
nich ran, sportovnich poranéni, bolestivych svald a natazenych vazi.

POZNAMKA: Pokud vam hrozi lymfedém nebo hromadéni lymfy, poradfe
se s lymfoterapeutem, zda jsou pro vés sauny a lasery bezpecné.

Svételna terapie

Svételnd terapie je mezi zdjemci o lymfatické zdravi stile oblibenéjsi.
Jednd se o neinvazivni technologii, kterd ke stimulaci uvolnovini viza-
nych proteind a dalsich vazebnych latek, které zptisobuji otoky a blokddy
v bunéénych shlucich, vyuziva elektrické signaly a svételné fotony. Svételnd
terapie pouzivd konkrétni vlnové délky k ndpravé nerovnovihy elektro-
magnetického ndboje bunék. Uvadi se, Ze uvolnuje nahromadéné tekutiny
a umoziuje jim snadnéjsi pohyb lymfatickymi cestami.

Za svételnou terapii stoji teorie, podle niZ jsou interakce lymfatickych
bilkovin pfedevsim elektrické. Mozna jste slySeli o terapii barevnym svét-
lem, takzvané chromoterapii, jez ma ve svém spektru sedm barev. Nékterd
zafizeni nabizeji tuto technologii pfi osetfeni obliCeje, protoze Cervené,
fialové nebo modré svételné masky se pouzivaji k ¢isténi mikrobiomu obli-
Ceje a k potlaceni bakterii zpasobujicich akné. Mnoho spole¢nosti vyuziva
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Chaze

Chuze bude vzdy jednim z nejjednodussich zpusobu, jak si

do zivota vnést pohyb. Kazda prochédzka vim okyslic¢i plice, roz-

proudi lymfaticky systém a pfivede do Zivota radost, propojeni,
tvofivost a perspektivu.

Jedna se o Setrny zpusob rozpohybovini lymfy bez pietéZovani kloub.
Nyni, kdyz vite, ze hlavni lymfatické odtokové cesty prochdzeji klouby
v téle, pfemyslejte o ergonomii pohybu, jez se pfi chiizi déji. Kmitite pa-
Zemi, ¢imz stimulujete uzliny v podpazi, ¢innosti nohou a stehen pohanite
lymfu, a abyste si uzili vyhled, otaci se krk z jedné strany na druhou.

Chuzi 1ze provozovat v kazdém véku. Méla jsem klienty, ktefi pod-
stoupili onkologickou 1é¢bu a fikali, Ze jediné, na co maji energii, je pro-
chédzka kolem bloku. Takovym lidem fikim, Ze je to fantastické, protoze

tim podporuji sviij lymfaticky obéh a zdroven si zlepsuji imunitu.
Chuzi k dobrému lymfatickému zdravi

Jednou jsem méla Sestaosmdesétiletou klientku, které zdanlivé z ni¢eho nic
zacaly otékat kotniky. Na dotaz, kdy si poprvé vsimla nastupu priznakd, mi
sdélila, Ze ji neddvno zemrel pes, takZe prestala chodit fFikrat denn& ven.
Rekla jsem ji, 7e s pFibyvajicim vékem mohou Zilnf stény kolabovat a lymfa
se tudiZz po téle hir pohybuje. K jejimu hromadéni u této Zeny prispéla
i ta prosté skuteénost, Ze zacala méné chodit.

Jakmile se naucila nékolik jednoduchych tipd na lymfatickou automaséz
a vrétila se k pravidelné chiizi, otoky ustoupily.

Posilovani
Z fyziologie je znimo, Ze stahy hladké svaloviny, k nimz dochdzi
pusobenim kosternich svala pfi posilovani, pohdnéji lymfu. Po-
dle védeckych zjisténi posilovani prospivd i lidem s lymfedé-
mem, lipedémem a celulitidou, protoze zmensuje tukové buriky a mize
z dané oblasti také odvadét piebytecnou lymfu. Kdyz jsem kdysi zacinala

pracovat jako lymfedémovy terapeut, mohly osoby ohrozené jeho vznikem
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SLOVNICEK LYMFATICKYCH POJMU

Aferentni (pfivodné) lymfatické cévy: Cévy, jimiz tekutina obsahujici anti-
geny a také bunky, které antigeny prezentuji na svém povrchu, prichazi
do lymfatickych uzlin, kde se nachdzeji efektorové, pamétové a regulacni
T-buriky.

Anastoméza: Spojeni mezi lymfatickymi cévami, které se pfi lymfatické
masazi pouzivd k pfesunuti tekutiny z pietizené ¢asti téla do zdravéji
fungujici oblasti. Napfiklad interaxildrni anastoméza pfesouvd teku-
tinu pfes hrudnik z jedné strany na druhou.

Axilarni lymfatické uzliny: Lymfatické uzliny v podpazi, které odvodnuji
vetsi Cast paze, prsu a horni &isti trupu.

Bezpeénostni faktor: Bezpecnostni funkee, ktera reaguje na zvy$eni lymfa-
tické néloze zvysenou schopnosti transportovat lymfu.

Cisterna chyli: Vicek na zac¢itku hrudniho mizovodu, do kterého se vstie-
bava tuk z tenkého stieva, jenz dodava lymfé mlééné bilou barvu.

Eferentni (odvodné) lymfatické cévy: Cévy, které odvadéji tekutinu z lym-
fatickych uzlin po jeji filtraci/vycisténi.

Funkéni rezerva: Vztah mezi lymfatickou ndloZi a transportni kapacitou.
Umoziuje lymfatickému systému reagovat na zvyseni objemu lymfy
zvy$enim schopnosti jejtho transportu.

Glymfaticky systém: Sit lymfatickych cév v mozku, které prostfednictvim
mozkomi$niho moku odstranuji odpadni latky.

Hlubsi lymfaticka sit: Hlubsi oblasti téla, napiiklad kmeny a mizovody,
které jsou zodpovédné za ndvrat prefiltrované lymfy do krevniho
obéhu v misté spojeni vnitfni hrdelni zily a podklickové Zily.

Hrudni mizovod: Nejvétsi lymfatickd céva v téle; zacina v biise, vede stre-
dem téla a vraci lymfu do krevniho fecisté do levé podklickové zily

pobliz krku.
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Knize o lymf& preji nejen velky zjem, ale predevsim
to, aby se pro vds stala ndvodem na zdravy a dlouhy Zivot.
Lisino poselstvi souzni's mym nézorem ,Kdo neni zdrdv, mazZe
si za to sém”. Lymfa a lymfaticky systém jsou dileZitym
obrannym a detoxikacnim orgénem, a proto, stejné jako
autorka knihy, péci o né pfikladém zésadni vyznam.

MUDr. Josef Jonas, tvirce detoxikaéniho systému Marion

Zlepsete své zdravi diky tomuto vibec
prvnimu pruvodci lymfatickou automasazi

Technika lymfatickych masédzZi se stala jednou z nejoblibenéjsich
metod soucasnosti diky uzasnym vysledkim, mezi nez patfi jemné;jsi plet,

tunguje proto, ze lymfaticky systém — slozité fecisté, které se tihne celym
télem tésné pod kizi a spojuje se hluboko uvnitf téla — propojuje véechny

ostatni systémy v téle. Kdyz proudi lymfa, proudi i v8e ostatni.

V této prikopnické knize zkusend terapeutka Lisa Levitt Gainsley
vysvétluje, jak si mizete sami zlepsit kondici svého lymfatického systému.

At uz cheete jen vypadat dobfe a citit se co nejlépe, nebo se potykite

s vaznéjsim zdravotnim problémem, tato kniha vim nabidne praktické
postupy, které vim pomohou nejen udrzovat télo bez bolesti a stagnace,
ale i dosdhnout klidn¢jsiho stavu mysli a zvysit svou energii — jen diky

nékolika minutdm denné, at uz jste kdekoliv.

LISA LEVITT GAINSLEY, CLT, je certifikovand
lymfoterapeutka v oblasti lymfatického zdravi

a poslednich dvacet let se vénuje soukromé praxi.

Lisa je prakopnici v praxi lymfatické automasize.
VEii v silu sebelééeni a divéru, kterd vznika na zakladé

jasnych zdméra a védecky podlozenych metod.

www.cestykezdravi.cz
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