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! Vorwort

Vorwort

Dieses Buch ist fur alle gedacht, die sich mit dem Lymphsystem und
den Moglichkeiten der Selbsttherapie bei Stérungen und Krankhei-
ten oder einfach vorbeugend befassen mochten. Uber das Schrei-
ben dieses Buches habe ich dieses zarte und wundervolle System
noch intensiver kennen- und lieben gelernt. Der Korper ist einfach
ein Wunderwerk und ich mochte Ihnen helfen, dies anzuerkennen
und zu verstehen, damit Sie Ihre Gesundheit selbst in die Hand neh-
men kénnen!

Ich begann meine Ausbildung zur Physiotherapeutin direkt nach
dem Abitur. Dabei merkte ich, wie leicht mir das Lernen fallt, wenn
es um ein Thema geht, das mich wirklich fasziniert. AuRerdem moch-
te ich schon von Anfang an die Arbeit am Patienten sehr und liebe es
nach wie vor, die Unterschiede im Therapieverlauf zu sehen. Direkt
nach meinem Abschluss absolvierte ich die Ausbildung zur Lymph-
therapeutin und behandle nun seit knapp zehn Jahren unter ande-
rem Patienten mit Stérungen im Lymphsystem, nach Unfallen und
mit chronischen Erkrankungen im Bezug zum Lymphsystem.

Mit meiner eigenen Privatpraxis und der Entscheidung, mich auf
eigene Beine zu stellen, startete ich 2016 auch meinen ersten
Blog, um meine Patienten und andere Interessierte Uber das The-
ma Gesundheit zu informieren. Daraus entstand 2017 mein Pod-
cast Kérperkunde. Uber diesen Kanal helfe ich Menschen, Verant-
wortung fur ihre Gesundheit zu Ubernehmen, und gebe ihnen
Informationen und Techniken an die Hand, um sich selbst zu be-
handeln und zu heilen. Meine Videos bei YouTube helfen jeden
Tag Hunderten Menschen. Mit diesem Buch gehe ich noch einen
Schritt weiter. Hier lernen Sie nicht nur, wie Sie eine Lymphdrai-
nage selbst durchfuhren kénnen, sondern auch noch viele weite-
re Techniken und alltagliche Dinge, die Ihnen helfen, Ihre Gesund-
heit zu verbessern.
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Hinter jedem korperlichen Problem steckt eine Ursache. Fur eine
Heilung ist es wichtig, diese Ursache zu finden und das System von
allen Ebenen aus im Heilungsprozess zu unterstutzen. Es geht dabei
um korperliche Techniken, Ernahrung und die passende Erganzung,
aber auch um die psychische Komponente und darum, alle Teile mit-
einander zu verbinden.

Dieses Buch ist Bestandteil meiner Vision, allen Menschen ein ge-
sunderes und selbstbestimmteres Leben in einer besseren Welt zu
ermoglichen. Um dies zu erreichen, ist es wichtig, dass Sie nicht nur
grob die Praxistipps durchblattern und sie ab und an umsetzen. Ich
bitte Sie, bewusst alle Kapitel dieses Buches zu lesen, denn mein An-
spruch ist es, Ihnen all das Wissen zu liefern, das Sie brauchen, um
sich selbst zu behandeln und danach ein gestinderes und glickliche-
res Leben zu fuhren. Dafur vermittle ich Ihnen zunachst einmal ei-
nige Grundlagen, damit Sie fachgerecht mit Ihrem Korper umgehen
konnen.

In vielen Bereichen unseres Gesundheitssystems geht es darum, Pa-
tienten abhangig zu machen, darum, dass sie regelmalig Arzte und
Therapeuten besuchen oder ein Leben lang Medikamente und an-
dere Hilfsmittel konsumieren. Ich méchte, dass Sie mit diesem Buch
die Kompetenz und das Wissen haben zu entscheiden, was gut fur
Sie ist und welche MaBnahmen Sie in Zukunft wahlen mochten, um
gesund zu leben. Sie sind der einzige Mensch auf dieser Welt, der Sie
heilen und die Wahl treffen kann, gesund zu sein - auf allen Ebenen.

Vielleicht klingt das jetzt sehr seltsam. Ich bitte Sie dennoch, mir ei-
nen kleinen Vertrauensvorschuss zu gewahren und einfach weiter-
zulesen, alles einmal auszuprobieren und dann zu entscheiden, was
Ihnen weiterhilft und guttut und welchen Weg Sie fur sich gehen
mochten. Alle Techniken und Tipps sind darauf ausgelegt, sie meh-
rere Wochen zu testen und wirklich konsequent durchzufihren, da-
mit Sie beurteilen kdnnen, ob sie lhnen etwas bringen. Wenn Sie
maochten, verpflichten Sie sich dazu, einen oder mehrere Vorschlage
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aus diesem Buch einige Wochen lang umzusetzen, damit Sie an Ih-
rem Korper spuren konnen, welche Veranderungen sich einstellen.

Ich komme noch einmal zurtick zu dem Punkt, dass Sie der einzige
Mensch sind, der Sie heilen kann. Lassen Sie uns einmal genau hin-
schauen, was die meisten Lymphpatienten tun. Sie gehen zweimal
pro Woche zur Lymphdrainage und tragen mehr oder weniger re-
gelmdRig Kompressionsbestrumpfung, die meist sehr schlecht sitzt.
Sie erhalten also in eineinhalb Stunden pro Woche eine Anregung
ihres Lymphsystems und in den restlichen 166,5 Stunden wird al-
les so gemacht wie sonst auch. Gleichzeitig erwarten Therapeuten,
Arzte und Patienten durch diese Art der Therapie ernsthaft eine si-
gnifikante Umfangverbesserung. Selbst wenn wir Uber drei Stunden
Lymphdrainage pro Woche sprechen, erkennen Sie vermutlich das
Problem.

Der Punkt ist: Lymphdrainage und Kompressionstherapie sind in der
Schulmedizin zwar die wichtigsten Sdulen, wenn es darum geht, das
Lymphsystem in Schwung zu bringen - aber langst nicht die einzi-
gen Mdglichkeiten. Es gibt so viele Facetten, die Sie in lhrem Alltag
umsetzen kénnen und die ich Ihnen gern in diesem Buch vorstellen
mochte. Sie konnen die Tipps entweder erganzend zu Ihrer ohnehin
erfolgenden Therapie nutzen oder auch einfach, um sich selbst et-
was Gutes zu tun.

In Kapitel 1 dieses Buchs erklare ich zunachst das Lymphsystem und
bringe Ihnen seine Funktion naher. Ich weil3, Sie mdchten schnell zu
den Techniken springen. Lassen Sie sich aber gesagt sein, dass Sie
alle praktischen Anwendungen viel leichter und intuitiver durchfth-
ren kdnnen, wenn Sie dieses wundervolle System erst einmal rich-
tig verstanden haben. Ich mdchte gern Bilder in Ihren Kopf zaubern,
die dafur sorgen, dass lhre Hande hinterher genau wissen, wie sie
sich bewegen durfen, damit Ihre Selbstbehandlung auch ein voller
Erfolg wird.
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AnschlieBend stelle ich in Kapitel 2 die verschiedenen klassischen
Behandlungsmethoden vor und erklare, wie Sie sie am besten nut-
zen kdnnen. Sie mussen nur ein paar Kleinigkeiten beachten - und
schon sind Sie im Umgang mit Ihrem Arzt und Therapeuten nicht
mehr einfach ausgeliefert, sondern kénnen klar artikulieren, was Sie
wollen und brauchen.

In Kapitel 3 geht es dann endlich um die praktischen Techniken.
Ich zeige Ihnen zuerst die Selbstdrainage und danach noch andere
Moglichkeiten, Ihr Lymphsystem zu aktivieren. Hier spielen auch Er-
nahrung, Trinkverhalten und der Darm eine ganz bedeutende Rolle.

Zum Abschluss nehme ich Sie noch mit in die Psychosomatik und
auf die Ebene lhres Geistes und lhrer Seele, damit Sie einige unter-
bewusste Mechanismen noch etwas besser greifen kdnnen und sich
selbst auch wirklich ganzheitlich behandeln.

Nicht alles, was ich in diesem Buch anspreche, kann ich in voller Brei-
te ausfuhren, denn hier liegt der Schwerpunkt auf dem Lymphsys-
tem. Zu den meisten Themen gibt es aber schon ausfuhrliche Pod-
castfolgen und YouTube-Videos von mir. Schauen Sie doch einfach
auf meiner Website www.koerperkunde.com vorbei und informieren
Sie sich gezielt zu den Themen, die Sie weiterfuhrend interessieren.

Ich verspreche Ihnen in diesem Buch NICHT, dass ich Sie heilen wer-
de oder Ihnen ein Geheimrezept verrate, mit dem Sie all Ihre Sorgen
in wenigen Tagen loswerden. Dieses Buch ist vielmehr ein Schlussel;
ihn benutzen, Turen 6ffnen und durchgehen mussen Sie naturlich
selbst - es ist Ihr Kérper und Ihre Verantwortung. Nutzen Sie diesen
Schlussel, kann dieses Buch Ihr Leben und Ihre Gesundheit grund-
legend verandern.

Sind Sie bereit?






