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INTRODUCAO

Uma flor desabrocha gracas ao ambiente rico em nutrientes
no seio do qual nasce. Apreciamos o seu odor e a sua beleza,
embora a verdadeira gloria pertenca as suas redes de raizes.

No interior de cada um de nés existe um sistema invisivel
semelhante que trabalha continuamente sob a superficie e que
se encontra ligado a cada centimetro do nosso corpo — pondo
em ordem e enviando vitalidade e apoio para garantir que somos
a versdo mais radiante e mais saudavel de nés mesmos. Este
é o sistema linfatico.

A linfa reabastece-nos constantemente. Cada célula do nosso
corpo ¢, literalmente, banhada pelo seu fluido; trata-se do elo
perdido frequentemente negligenciado para uma satde vibrante.
O sistema linfatico limpa e nutre todos os outros sistemas do
corpo. Atua como um camiio do lixo, varrendo células imunita-
rias através do corpo para eliminar tudo o que represente uma
ameaga ao bem-estar, fazendo da linfa a sua primeira linha de
defesa contra a doenga. O sistema linfatico é responsavel pela
manutencdo do equilibrio de fluidos, que pode ajudar a pre-
venir inflamac¢des — um fator subjacente a muitas doencas.
Permite-lhe que digira e elimine os alimentos de modo adequado.
Por fim, confere a pele um brilho saudavel.

Utilizar a for¢a da linfa para se curar a si mesmo tem sido a
minha missdo na vida. Dediquei toda a minha carreira a trabalhar
com o sistema linfatico das pessoas porque os resultados s3o
verdadeiramente transformadores. Trabalhei com milhares de
pessoas que procuraram a minha ajuda sofrendo de quase todas
as condi¢des médicas a face da Terra, do cancro a fadiga crénica,
das perturbacdes gastrointestinais a doenca de Lyme, passando
por eczema, acne, enxaquecas cronicas e sindrome pré-menstrual.
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Também tratei muitos jovens saudaveis que mostraram interesse
em experimentar os efeitos de desintoxica¢io e de realce da
beleza da drenagem linfatica, a0 mesmo tempo que procuravam
evitar as doencas cronicas com que os pais lidavam.

Os meus clientes tinham, muitas vezes, dificuldade em
encontrar alguém que oferecesse os tratamentos que eu ofereco;
nio é facil encontrar um terapeuta linfatico qualificado. Nao
existem em todas as cidades ou comunidades. Alguns profis-
sionais sao formados apenas nos aspetos da massagem linfatica
relacionados com os beneficios de beleza, enquanto outros tém
certifica¢des que lhes permitem trabalhar com questoes de
satide mais graves e melhorar os sistemas imunitarios dos seus
clientes. Gostaria que fosse mais facil para todos ter acesso a um
especialista linfatico, mas o que descobri ao longo de décadas
de experiéncia é que, embora um profissional qualificado e com
experiéncia seja um recurso maravilhoso, qualquer pessoa pode
adquirir as ferramentas necessarias para estimular e fortalecer
os seus proprios sistemas linfaticos. O leitor pode ter um papel
ativo nos cuidados pessoais, usando as suas proprias mios.

Provavelmente ja ouviu dizer que pode estimular o seu sis-
tema linfatico praticando exercicio de rebound num trampolim,
utilizando a escova a seco (dry brushing) ou ao fazer inversoes
numa aula de yoga. De facto, todas estas sdo formas diferentes
de manter a linfa a fluir. Os métodos que partilho consigo neste
livro s3o ainda mais eficazes do que muitas destas atividades
porque visam as areas em que as células imunitarias realizam o
trabalho mais produtivo — nos ganglios linfaticos. Ird aprender
sequéncias de automassagem linfatica simples de trés a cinco
minutos que abordam as suas preocupagdes mais prementes,
da satide imunitaria a digest3o, passando pela redugdo do
inchaco e pelo brilho da pele. Ao contrario de trabalho fisico
sobre os tecidos profundos — aquilo em que a maioria das
pessoas pensa quando ouve a palavra «massagem» — a terapia
linfatica é muito mais suave. Os movimentos da massagem
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linfatica concentram-se nos fluidos que se encontram imediata-
mente por baixo da pele, por isso o toque é t3o leve e estimulante.

Como pode a manipula¢io da linfa oferecer tantos beneficios?
Quando a linfa flui, tudo o resto também flui. A automassagem
linfatica ajuda a eliminar os materiais toxicos e, quando a pratica
de modo regular, evita que as toxinas se acumulem e prejudi-
quem os sistemas do seu corpo. As rotinas que apresento neste
livro baseiam-se na ciéncia, testada e aperfeicoada ao longo de
décadas de trabalho clinico, e s3o quase tao relaxantes como um
dia no spa. Uma vez aplicadas estas rotinas de modo consistente,
tornar-se-3o num habito como escovar os dentes. Para além de
adorar o modo como se sente, também vai aceder a capacidade
inata do seu corpo em purgar-se de dentro para fora. Vera ainda
que a pratica da automassagem pode melhorar o seu estado de
espirito e as suas emogdes, bem como mitigar problemas fisicos
como enxaquecas, otites e retencao de fluidos. A automassagem
linfatica ird, em breve, tornar-se no instrumento preferido da
caixa de ferramentas holisticas. Ira permitir-lhe libertar a con-
gestdo do corpo, voltar a ligar-se ao fluxo da vida e usufruir de
uma satide luminosa.

A MINHA VIAGEM ATE A SAUDE LINFATICA

Passei toda a minha vida adulta a aprender e a praticar a tradicao
da massagem linfatica regeneradora. O meu trajeto comegou
no final dos anos 1970, no momento em que os meus pais me
sentaram a mim e ao meu irmao no sofa castanho axadrezado
na nossa sala e nos disseram que a nossa mie tinha cancro.
Eu ainda nem tinha 11 anos.

Quando me dei conta, estava imersa em todos os aspetos da
sua doenca. Primeiro, foram os hospitais estéreis e as salas de
espera de neurocirurgides, aprender o significado de palavras
como radiagdo e quimioterapia e as suas consequéncias no meu
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vocabulario de estudante. Depois, foi a vez do reino das prati-
cas de cura alternativas que eram de igual importancia para a
minha familia. Nelas estava incluido o Método Silva, que procura
a cura de si mesmo, entrando num estado mais profundo de
consciéncia através da medita¢3o. Diferente de outros tipos de
meditacdo que estudei posteriormente, o Método Silva utiliza
técnicas de visualizacio orientadas para melhorar o bem-estar.
O meu irm3o e eu cridvamos fortes e lugares confortaveis para
nos mesmos no chao e meditavamos, imaginando laboratorios e
santudrios de cura inspirados pelo oceano, pela lua e por encostas
verdejantes, desejando que a nossa mae melhorasse. Foi nessas
visdes que fiz as minhas primeiras incursdes pela ideia da cura.

Costumava deitar-me com a minha mae enquanto ela
escutava cassetes de dguas calmas, com lagoas de lirios em flor,
e meditava, com a minha mao no seu corpo. Comiamos alfar-
roba e kefir, probiéticos e macrobidticos, vegetais fermentados
e espirulina — tudo escolhas altamente marginais na época.
O cheiro reconfortante dos chés de ervas e das plantas envasadas
na nossa casa proporcionava uma antitese acolhedora aos proce-
dimentos duros e dolorosos a que a minha mae era submetida.
Este tipo de cura parecia tio normal e 16gico que nunca pensei
nele como sendo invulgar.

Eu sabia que aqueles momentos com a minha mie eram
sagrados. Eram especiais e cheios de ternura. Nao tinha medo
da doenca dela. Para alguém t3o jovem, sentia-me incrivelmente
calma e estavel. Olhando para trés, hoje, vejo que estava a desen-
volver a minha sensibilidade. Naqueles anos aprendi como tocar
em alguém que era muito fragil. Gostei de ser ttil e de ver quao
melhor a minha mi3e se sentia em resultado do meu toque.

Quando a autorregeneracio € um ato de amor incondicional,
a graca flui liviemente. N3o fazia a minima ideia do quanto
essa época daria forma ao trajeto da minha vida. Ap6s a morte
da minha m3e, quando eu tinha 13 anos, procurei formas de
dar sentido a sua perda. Procurei sentido na livraria metafisica
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Bodhi Tree em Los Angeles. Sentia-me atraida pelos livros sobre
a reincarnagdo, o hinduismo, o budismo e o existencialismo
das prateleiras de madeira. Passei horas a percorrer para tras
e para a frente os corredores, agarrando-me a cita¢des sobre
os pontos de vista de varias culturas em relac¢io a morte e ao
sentido da vida. Comecei a fazer yoga. O vazio no meu interior
levou-me a fazer experiéncias com o que sentia no meu corpo
e fui levada pelo meu desejo de perseguir o que as praticas de
sauide preventiva podiam significar e como atingi-las.

Pela altura em que fui para a faculdade na Universidade
Estatal de S3o Francisco, ja era sensivel a forma como o meu
corpo se sentia em variados ambientes, como o meu humor
oscilava na companhia de alguns amigos e sob stress, e o efeito
que os alimentos que ingeria produziam no meu estémago.
Frequentei cursos de satide holistica e de yoga e fiquei obcecada
pela antropologia, pela ligacdo mente/corpo e, em particular,
pelo modo como a cura era abordada pelas diferentes culturas.
Estadvamos no final dos anos 1980 e inicio dos anos 1990 e os
modos alternativos de cura ainda nio eram amplamente aceites
na medicina ocidental. (A acupuntura, por exemplo, era vista
como uma loucura nessa altura; atualmente é usada em pra-
ticamente todos os centros clinicos e hospitais de controlo da
dor nos EUA.) Licenciei-me em antropologia cultural, com um
minor em estudos religiosos, sendo a minha intencao estudar
tradi¢des de cura antigas e integra-las de modo a ajudar as pes-
soas a melhorar. Mas apercebi-me de que queria uma carreira
mais pratica e menos academicamente orientada.

Quando me inscrevi no Institute of Conscious BodyWork,
uma escola de massagem implantada no meio das sequoias do
norte da Califérnia, fui imediatamente atraida para a pratica
da massagem de drenagem linfatica. Ao longo dos cinco anos
seguintes, conclui os meus estudos e tornei-me numa terapeuta
de massagem certificada, com énfase no sistema linfatico.
Adorava o modo como sentia a massagem linfatica; nunca
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tinha sentido nada assim. O ritmo e a cadéncia do toque tao
suave como as vagas ondulantes do oceano. Uma e outra vez
fui transportada para a forma como me tinha sentido no meu
corpo antes da morte da minha m3e — a sensagio de encontrar
um «lar dentro de mim mesma» sem a existéncia de trauma.
Depois de multiplas sessdes, os problemas cronicos de digestao
melhoraram, o inchaco diminuiu e a acne desapareceu. Quanto
mais estudava os padrdes intricados do sistema linfatico e como
as séries particulares de movimentos da massagem linfatica se
fundamentam na ciéncia e na fisiologia, mais apaixonada ficava.
Tomei conhecimento da ligacao direta entre o sistema linfatico,
o sistema imunitario e o sistema digestivo, bem como do efeito
calmante da massagem linfatica no sistema nervoso. Um dos
meus professores ensinou-nos tai chi e gigong e mostrou-nos a
semelhanca com a medita¢io em movimento. Por fim, quando
me apercebi de que a massagem linfatica podia beneficiar
pacientes oncolégicos, soube que tinha encontrado a minha
missdo para a vida. A minha carreira é uma histéria de amor
em memoria da minha mae. A sua recordacio é o que orienta
a minha entrega para ajudar outros.

Ha duas décadas, quando exercia fung¢des de Terapeuta
Certificada de Linfedema no Centro Médico da UCLA, a maioria
dos meus clientes eram doentes oncolégicos cujo tratamento
tinha provocado uma doenca no sistema linfatico. Embora a
quimioterapia, a radiag3o e a cirurgia salvem vidas, os trata-
mentos também podem criar condi¢gdes menos conhecidas
chamadas linfedema, um inchago crénico de uma parte do
corpo, para o qual ainda nio existe cura. Quando a linfa fica
doente, o seu corpo nio consegue eliminar, de modo eficaz,
as toxinas nem as bactérias, levando ao inchaco de um braco
ou de uma perna ou a inflamacio crénica do abdémen e do
rosto. A minha formacao deu-me a capacidade de ajudar esses
pacientes a gerir a sua condi¢do. Além disso, também constatei
que, a seguir aos tratamentos, a pele do rosto dos meus clientes
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tinha um brilho saudavel e hidratado, quando uma hora antes
apresentava uma aparéncia palida e cinzenta. Semana ap6s
semana, os meus clientes ficavam maravilhados com as melho-
ras evidentes ao nivel das articula¢des e com a diminuig¢do dos
sintomas de entorpecimento e dorméncia. Os seus membros
ja nao pareciam tao pesados. Perdiam peso. E depois de tantos
tratamentos médicos que provocavam obstipac¢do, conseguiam,
finalmente, ir a casa de banho! «E a primeira vez que me sinto
humano desde o diagnéstico», diziam.

A pergunta que continuava a assombrar-me naquela altu-
ra era «Por que ndo comecamos a trabalhar antecipadamente
para melhorar o sistema linfatico das pessoas antes de haver
um problema?» Uma razdo era, certamente, que os seguros
de satide nio aceitariam pagar este tratamento. Na Califérnia,
os meus clientes estavam habituados a pagar do seu proprio
bolso pelas massagens aos tecidos profundos, pelos cuidados
do rosto, pela depila¢io a laser e por outros luxos que lhes
permitiam melhorar a aparéncia. Entretanto, eu sabia que os
beneficios dos tratamentos linfaticos tinham duas vertentes:
melhoravam a aparéncia da pele e reduziam a linha de cintura,
para além de reforcarem a satide dos pacientes a nivel celular.
A massagem linfatica incide sobre a origem de condig¢des créni-
cas, ndo apenas sobre os seus sintomas. Ao eliminar as toxinas
congestionadas, os pacientes obtém uma maior rentabilidade
para o seu dinheiro: beneficios no aumento da imunidade, com
resultados resplandecentes.

Quando deixei a UCLA e abri o meu proprio consultério
em 2001, nenhum dos meus colegas estava a trabalhar de modo
preventivo. O grosso do meu negdcio ainda funcionava com
pacientes oncolégicos, mas rapidamente correu a noticia de que
as pessoas estavam a encontrar alivio para os seus problemas de
satde de longo prazo. Via clientes com eczema, fadiga crénica,
sinusite, acne, obstipa¢ao, Lapus, doenca de Lyme, até mesmo
esclerose lateral amiotrdfica (ELA, também conhecida como
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doenca de Lou Gehrig). Com a minha técnica de massagem
linfatica, estava a alcangar um enorme sucesso numa multipli-
cidade de aplica¢des num curto espaco de tempo. Dado que a
minha formacao me tinha preparado para compreender o fluxo
do sistema linfatico, comecei a desenvolver sequéncias espe-
cificas que visavam atingir qualquer doenca que entrasse pela
minha porta. Poucas pessoas sabiam que a drenagem linfatica
fora criada, na verdade, para tratar sintomas relacionados com a
constipacio e a inflamac¢do — razdo pela qual os meus clientes
ficavam maravilhados com os resultados. Num instante, tinha
mais pedidos para marcagdes do que os que conseguia atender.

Este livro é o resultado do tempo que passei entre sessoes a
receber uma estonteante variedade de solicitagdes por parte dos
meus doentes sobre como podiam manter a sua satide linfatica
(e os seus resultados radiantes). Quando dei por mim, estava a
desenvolver materiais para ir ao encontro de necessidades que
s6 a automassagem podia visar e comecei a mostrar aos meus
clientes como realizar sequéncias simples de automassagem.
Reparamos em algo profundo: quer fosse eu a realizar as sequén-
cias, quer fossem os meus clientes a realiza-las por si mesmos,
os resultados eram inegaveis. Aqueles que seguiam os meus
conselhos (realizar sequéncias de automassagem diarias de trés
a cinco minutos) relatavam sentir menos inflamacao, melhor
digestdo, sintomas mais reduzidos de sindrome pré-menstrual e
menos enxaquecas. Dormiam melhor e constipavam-se menos
e os seus niveis de stress melhoravam. A pele estava lustrosa e
as rugas eram menos vincadas. Algumas das minhas clientes
que tinham um risco acrescido de desenvolverem cancro da
mama mostraram uma reducio da densidade mamaria nas
suas mamografias.

Foi entdo que soube que tinha de escrever um guia para o
cuidado linfatico — n3o apenas para os meus clientes, mas para
todos, para que pudessem replicar as minhas sessdes praticas
em casa. O que mais me entusiasma neste livro é o seu potencial
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para beneficiar a satide de cada leitor. Quer seja para melhorar
a pele, quer seja para melhorar o sistema imunitario, equilibrar
as hormonas ou os humores, este livro ira satisfazer todas as
necessidades. E muita forca numa simples embalagem.

Hoje em dia, a drenagem linfatica passou de um nicho pouco
conhecido para uma das palavras de ordem mais debatidas na
area do bem-estar. No meu consultério vi a drenagem linfatica
proporcionar os seguintes beneficios:

Acelerar: Perda de peso, regeneracdo das doencas, lesdes
desportivas e recuperacdo pds-cirirgica

Alcancar: Pele brilhante

Aliviar: Obstipacdo, caibras menstruais e sintomas de pré-
-menopausa e de menopausa

Eliminar: Toxinas

Equilibrar: Imunidade

Melhorar: Digestdo, ofites, energia, regeneracdo e sono

Reduzir: Distirbios da ansiedade e nervosismo; inchaco; efeitos
secunddrios dos tratamentos do cancro; celulite; sintomas
de constipacdo e de gripe; eczema; enxaquecas; sinfomas de
linfedema; confusdo mental; sintomas pré- e pés-parto; dores
de garganta; sintomas de doencas autoimunes e problemas de
satde como a doenca de Crohn, sindrome de fadiga crénica,
fibromialgia, doenca de Graves, doenca de Lyme e Lopus;
bem como problemas de tiroide.

Tratar: Inflamacdo

Bem sei que esta lista parece boa demais para ser verdade,
mas garanto que os beneficios da massagem linfatica s3o muito
reais — dai ser cada vez mais recomendada por uma grande
variedade de médicos, incluindo oncologistas e radiologistas.
Eles sabem que o seu sistema linfatico liga todos os outros sis-
temas fisicos; os seus efeitos para a satide sao extensos porque
a sua geografia fisiologica é abrangente.
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As nossas células estdo constantemente a ser regeneradas,
criando oportunidades para o surgimento de novos padrdes
saudaveis. A massagem linfatica ird ligar os pontos entre os
seus sintomas fisicos e o seu bem-estar emocional. Quando o
leitor cultiva a pratica do cuidado pessoal linfatico, estd a visar
os dois em simultaneo. Ao atacar a raiz do problema, ira elimi-
nar o stress e os sintomas indesejaveis. Ira parecer e sentir-se,
instantaneamente, restabelecido ap6s uma automassagem lin-
fatica, ndo muito diferente de como se sente depois de tomar
um banho de imers3o ou fazer umas miniférias num spa.

Estas paginas serdo um recurso a que pode recorrer repeti-
damente a medida que surja um qualquer sintoma indesejado.
E o pacote completo das minhas melhores sequéncias, estra-
tégias, dicas e rituais que ensino nos seminarios e executo
diariamente nos meus clientes.

A Parte | abrange a ciéncia basica do sistema linfatico e as razdes
de a automassagem linfatica ser essencial para a manutencdo de
uma boa satde.

A Parte Il contém sequéncias de automassagem linfatica para
uma beleza radiante, imunidade melhorada, controlo de peso,
reducio do stress, melhor qualidade de sono e muito, muito mais.
O leitor recebera as ferramentas que lhe permitirdo melhorar
o bem-estar e assumir o controlo de como ¢é a sua aparéncia e
de como se sente. Estas estratégias de otimizac¢do da linfa s3o
rapidas, faceis e terapéuticas. Em breve, ird conseguir realizar
a automassagem onde quiser, quando quiser. Tudo aquilo de
que necessita é do toque suave dos seus dedos. E incrivelmente
revitalizante e apaziguador.

A Parte Il estd repleta de solug¢des holisticas que pode usar
para complementar as sequéncias de automassagem. Contém

informacdes sobre cuidados de pele, tratamentos holisticos
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e exercicio, apoiadas pela investiga¢do cientifica sobre a sua
ligacao ao sistema linfatico. Esta sec¢do ird mostrar ao leitor
como aproveitar a0 maximo as suas rotinas de cuidados pessoais.

Claro, a sua satde ira oscilar ao longo da vida, mas a sua
capacidade para incentivar o seu proprio bem-estar é constante.
Espero que este livro o fortaleca com os instrumentos que o
apoiardo nesta viagem. Quando fazemos coisas que nos fazem
sentir bem, desbloqueamos a base da satde.



Parte |

O PODER
E A CIENCIA
DA LINFA



Capitulo 1

RIOS DE IMUNIDADE

O leitor ja faz exercicio. Adotou uma alimentac¢ao saudavel.
Esta a equilibrar o stress (ou, pelo menos, a tentar!). Mas ainda
nao se sente 6timo. Todos os dias me dizem isto no meu con-
sultério. Os clientes entram com observagdes como «Algo n3o
estd certo», «Estou sempre cansado. Como bem, durmo, faco
exercicio, tomo suplementos — mas n3o tenho energia», «Estou
sempre obstipado» e «Tenho tentado de tudo, mas sinto-me
indisposto».

Até recentemente, os médicos prestavam, normalmente,
pouca atencdo a este tipo de comentarios, em parte, creio, por
serem vagos o suficiente para nao serem sintomas de uma
doenca grave e potencialmente letal — pese embora reduzam a
qualidade de vida. Estes sintomas estdo a dizer-nos alguma coisa;
sdo indicios de desequilibrios. No meu consultério abordo estas
preocupacdes nao como queixas irrelevantes, mas como pistas
de como repor a satide. Quando trato a satide linfdtica de um
paciente, muitas vezes estes sintomas cessam, e os meus clientes
sentem melhorias tanto fisicas quanto emocionais. Isso ocorre
porque o sistema linfatico esta ligado a todos os outros sistemas
do corpo — incluindo o sistema nervoso, o aparelho digestivo,
e sistema neurolégico — com ramifica¢es que percorrem a
sua ampla geografia como uma rede intrincada de rios. Quando
funciona adequadamente, o leitor sente-se vibrante, enérgico
e de cabeca limpa. Consegue digerir e eliminar os alimentos
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que ingere, dormir bem a noite e concentrar-se no que tem de
realizar durante o dia. Nao adoece a toda a hora e parece deslizar
pelas épocas das constipacoes e da gripe.

Por outro lado, quando o seu sistema linfatico esta congestio-
nado, podera sentir-se letirgico e preso. Podera ficar obstipado
e sofrer de enxaquecas e sentir mais maleitas e dores do que o
normal. Parece que se constipa no instante em que alguém
nas suas proximidades espirra. Podera sentir-se ainda mais
ansioso do que o habitual, aparentemente, sem razio. O que
nio consegue ver é que, por baixo da superficie da sua pele,
o fluxo dos «rios» de linfa, provavelmente, abrandou, inibindo a
fung¢do dos 6rgaos por todo o seu corpo. Do figado até a pele,
passando pelo cérebro, todos os seus 6rgiaos dependem do
sistema linfatico para um funcionamento 6timo.

Cuidar da sua satde linfatica é tao importante quanto o
ritual de passar fio dentario e escovar os dentes; sabemos que
eliminamos bactérias e a placa dos dentes para manter uma boa
higiene oral. Manter a satide linfatica é a mesma coisa: se nao
cuidar dela constantemente, os problemas podem acumular-se
com o passar do tempo.

Pense como fica a sentir-se bem depois de limpar a casa, de
lavar o automoével ou de organizar a sua secretiria. A maioria
das pessoas sente-se mais livre e mais leve depois de uma boa
limpeza. Quando elimina a sujidade, remove o lixo e organiza
o seu ambiente, abre alas a novo oxigénio, que vai fluir pelo
seu espago. A automassagem linfatica faz a mesma coisa por
si internamente. E como limpar ou organizar para o seu corpo.
Sentir-se-a mais leve e mais enérgico em apenas cinco minutos
porque terd reduzido fatores stressantes que provocam conges-
tdo e estagnacdo. O leitor deixara de se sentir preso e passara a
ter um fluxo livre.

Mas antes de lhe ensinar a desfrutar destes beneficios, deixe-
-me acompanha-lo através da anatomia e da fun¢do do sistema
linfatico para que possa compreender melhor a forma como este
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funciona e a raz3o pela qual se trata de uma for¢a tao poderosa
para o seu bem-estar.

O ESSENCIAL SOBRE O SISTEMA LINFATICO

O que é, exatamente, a linfa e por que é que nio lhe falaram dela
na escola quando estudou o sistema circulatério e o aparelho
digestivo? Dado o papel crucial do sistema linfatico na sua satide
imunitaria, surpreende-me que a maioria n3o saiba praticamente
nada sobre ele! Por isso, vamos comegar pelo basico.

Existem dois sistemas circulatérios no corpo:

O sistema cardiovascular, composto pelo coracio e pelos vasos
sanguineos. O coragdo estd no centro deste sistema e a sua rede
distribui o sangue pelo corpo. Os vasos sanguineos transportam
oxigénio e nutrientes até as células. As artérias transportam o
sangue a partir do coragdo e as veias transportam-no de volta
num circuito continuo através das células, eliminando o diéxido
de carbono e entregando nutrientes essenciais que o mantém
vivo e regulam a temperatura do corpo.

O sistema linfatico, considerado como o «segundo» sistema cir-
culatorio, é o sistema de saneamento e de reciclagem do corpo.
Tal como temos dois conjuntos de canaliza¢do nas nossas casas —
um que transporta a dgua potavel e outro que efetua as descargas
de dguas residuais — o seu sistema linfatico é o conjunto suple-
mentar de canaliza¢do que filtra e elimina os detritos em excesso
do seu corpo. Tem, aproximadamente, o dobro da extensio do seu
sistema cardiovascular, mas nao tem uma bomba central como
o coragdo para fazer circular o fluido. A linfa flui apenas numa
dire¢3o: em direcdo ao cora¢do. Dado que nio é bombeado por
uma bomba central, o seu fluxo depende do pulsar de artérias
proximas, das contracdes musculares e da respiracio. E por isso
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que a automassagem, o trabalho de respiracgao e o exercicio s3o
indispensaveis para uma boa satide linfatica.

O sistema linfatico desempenha diversos papéis funda-
mentais no corpo. E uma parte essencial do sistema imuni-
tario, produzindo glébulos brancos com o poder de destruir
patégenos nocivos. Atua como um coletor de lixo, filtrando as
bactérias e as toxinas que podem provocar doencas. Ajuda o
aparelho digestivo, absorvendo a gordura e os acidos gordos
do intestino e transportando-os de volta a corrente sangui-
nea, disponibilizando-os enquanto combustivel para as células.
E, por fim, mantém o equilibrio de fluidos no corpo recolhendo,
purificando e drenando o excesso de fluidos para que os tecidos
nao inchem. Iremos explorar todos estes valiosos papéis mais
detalhadamente em breve, mas primeiro, vamos olhar mais de
perto para a intrincada geografia do sistema linfatico.

A ANATOMIA DO SISTEMA LINFATICO

Ao longo da nossa vida, o sistema linfatico distribui continua-
mente células imunitarias por todo o corpo. Quando se olha
para o mapa de onde a linfa flui, os ginglios linfaticos surgem
como bombas de abastecimento ao longo da autoestrada da
rede de vasos. E nos ginglios linfaticos que os glébulos brancos
chamados linfécitos realizam o seu trabalho de eliminacdo de
patogenos e substancias nocivas do fluido intersticial — o espago
repleto de fluido entre as células — antes de seguir caminho
até ao seu destino final na corrente sanguinea.

O modo como a linfa circula pelo corpo nio é, de todo, alea-
torio; é cuidadosamente mapeado. O fluido linfatico desloca-se
para o interior a partir das extremidades em dire¢3o ao coragdo.
Se o leitor estudou geologia, saberad que os rios e cursos de dgua
recolhem agua de uma zona e encaminham-na em direcao
a um corpo maior, como o oceano. O nosso corpo nio é diferente;
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através dos seus proprios caminhos o fluido linfatico desloca-se
como um rio, primeiro até aglomerados de ginglios linfaticos,
depois, finalmente, para o escoadouro maior: a corrente sangui-
nea. Compreender estas cadeias do sistema linfatico é essencial
para compreender o porqué de uma massagem de drenagem
linfatica ser tao diferente de uma massagem profunda comum.
Isto langara as bases para cultivar a pratica da automassagem.

O ATLAS DA LINFA

Quando atendo clientes pela primeira vez, mostro-lhes sempre
esta ilustragdo. A maioria das pessoas n3o faz a minima ideia
de que os vasos linfaticos per-
correm o corpo inteiro -
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chamados macréfagos e linfocitos engolem e destroem o material
nocivo antes de devolverem o fluido a corrente sanguinea, onde
é, por fim, processado através dos rins e do figado e eliminado
através dos movimentos do intestino e pela urina.

A linfa é formada a partir do fluido residual das células do
corpo. Todos os dias o fluido escorre dos capilares sanguineos
para o fluido intersticial. Embora parte dele seja reabsorvida
pelos capilares do sangue, a tarefa do sistema linfatico é reco-
lher o fluido restante (também chamado carga linfatica), que é
composto por detritos que s3o demasiado grandes para serem

absorvidos pelos capilares sanguineos
— — incluindo desperdicios metaboli-

S et S
‘\ ﬁ S Q cos, proteinas, hormonas, vitaminas
- /J ) / lipossoluveis e células imunitarias —
\ A g r‘)Td de modo a impedir a acumulagio de
e detritos toxicos nos tecidos. Esse fluido

N

% 4 entra no sistema linfatico através de

</ capilares linfaticos mintsculos com

a forma de dedos, localizados mesmo

por baixo da camada superior da pele.

Os capilares linfaticos estio presentes

por todo o corpo, incluindo no trato

digestivo, no aparelho reprodutor e

no aparelho respiratério. Tém células

sobrepostas que se abrem e fecham

para absorver fluido, como esponjas

ou como o sistema de raizes das plan-

tas que sugam agua para si mesmas.

Estes capilares também s3o permeaveis, o que permite aos flui-

dos dos tecidos, as bactérias, aos virus e as células cancerigenas
entrarem no sistema para serem limpos.

O fluido linfatico é composto, aproximadamente, por 50 por

cento de proteinas de plasma ricas em nutrientes (o plasma

abandona as células do corpo depois de lhes terem sido entregues
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os nutrientes) assim como invasores nocivos que o sistema
venoso nio consegue recapturar. Depois de o fluido linfatico
ter sido absorvido pelos capilares esponjosos, viaja através de
uma série de vasos linfaticos superficiais unidirecionais para
as areas do corpo, onde estio situados os ganglios linfaticos,
para purificagdo. O corpo devolve aproximadamente trés litros
de fluido linfatico purificado a circulagdo sanguinea por dia,
apenas para iniciar novamente a viagem.

O modo como o sistema linfatico captura os detritos celulares
do corpo a partir dos vasos sanguineos é semelhante ao modo
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como os algerozes recolhem folhas e particulas, e a agua da
precipitacdo. Se um algeroz nio funcionar de modo adequado,
o lixo repleto de germes fica preso, acabando por transbordar
num caos acumulado que se espalha pelo jardim.

GANGLIOS LINFATICOS

Os ganglios linfaticos s3o o pilar da massagem linfatica. Nas
sequéncias da Parte II, o leitor ird aprender a massajar os gan-
glios, presentes na maioria das articulagdes, que permitem o
movimento numa dire¢3o do corpo: cabega, pescoco, axilas,
esterno, virilhas, dobras dos cotovelos e por tras dos joelhos.

O corpo tem entre 500 e 800 ganglios linfaticos, normal-
mente agrupados em torno das veias, em tecidos adiposos,
ou gordos. Os ganglios linfaticos s3o o ponto de encontro das
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bactérias e dos virus com as células imunitarias para que o
corpo possa dar uma resposta imunitaria essencial. Podem
nao ser maiores do que uma ervilha ou do que um feijao, mas
vigiam constantemente as entranhas em busca de atividades
nefastas. Quando estdo saudaveis, a sua dimensdo varia dos
2 milimetros aos 2,5 centimetros de didmetro. Os ganglios
linfaticos n3o se regeneram, por isso, se algum deles for cirur-
gicamente removido (normalmente, devido a tratamentos de
cancro), pode ocorrer uma insuficiéncia mecanica, compro-
metendo a capacidade do corpo em eliminar o excesso de
fluido linfatico. Isto pode colocd-lo em risco de desenvolver
linfedema e outros distrbios do sistema linfatico (abordarei
estas condi¢des detalhadamente na Parte II).

O fluido linfatico é levado para os ginglios linfaticos pelos
vasos linfaticos aferentes. Ai, os macréfagos dao inicio ao
seu trabalho, forcando as bactérias a sairem da linfa. Depois,
os linfécitos engolem e destroem todos os compostos que
reconhecam como nocivos. O fluido linfatico pode percorrer
varios ganglios linfaticos antes de ficar completamente limpo.
Determinadas substancias que n3o podem ser eliminadas
(como carvoes, poeiras e corantes) ficam indefinidamente
armazenadas no ganglio.

Depois de ter passado por este processo, o fluido chega
aos vasos linfaticos eferentes, que o transportam para fora
dos ganglios através de uma complexa rede de vasos e de
valvulas de sentido Ginico em dire¢3o ao coragdo, a partir do
qual entra novamente em circula¢do na corrente sanguinea,
livre de toxinas. E por este motivo que, por vezes, se chama
ao sistema linfatico «o grande reciclador»: Faz pelo corpo o
que um ser humano faz pelo ambiente quando recicla o lixo
doméstico, permitindo que seja transportado para uma fabrica
de processamento, onde é esterilizado e reutilizado.

Muitas pessoas ouvem falar de ganglios linfaticos pela pri-
meira vez quando se debatem com uma infecio e os ginglios
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incham com a grande quantidade de glébulos brancos neces-
sarios para combater os micréobios. Talvez o leitor o tenha sen-
tido quando se constipou; os ganglios linfaticos (normalmente
aqueles que se localizam no pesco¢o) aumentam e é possi-
vel que fiquem, inclusivamente, sensiveis ao toque. Embora
nao deva praticar a automassagem quando tem uma infe¢do
ativa, conhecer o atlas da linfa e a melhor forma de praticar
a automassagem adequadamente, ajudard a acelerara curaea
minorar sintomas incémodos do corpo.

A Linguagem da Linfa

Oupvir falar da linfa e da automassagem pode ser semelhante a
visitar uma cidade pela primeira vez. E entusiasmante, mas tam-
bém pode ser avassalador. Antes de avancar para as sequéncias
de massagem, é importante consultar um mapa para se orientar
melhor nas suas novas imediacdes.

Eu gosto de utilizar, na medida do possivel, termos cientificos
sempre que falo acerca da linfa. Nao aprendo linguas facilmente,
portanto inclui um Glossdrio de Termos na pdgina 341 para
que o possa consultar sempre que precisar. Acredito que seja
importante aprender a terminologia cientifica adequada, pois ird
permitir-lhe manter conversas informadas com os seus médicos e
outros profissionais de satde sobre tudo o que se passa no seu
corpo.

De igual modo, como verd ao longo deste livro, acredito forte-
mente no poder da imagem. Palavras e intencdes podem ajudar-nos
a curar. Se alguma vez praticou yoga, lembra-se do quéo dificil
foi aprender os nomes em sdnscrito de todas aquelas posicdes?
Mas depois de algumas sessdes, aposto que aquelas asanas pare-
ciam ter pertencido sempre ao seu verndculo. Garanto-lhe, os termos
linféticos irdo ficar rapidamente na ponta da lingual
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CAMADAS DE LINFA

Tal como uma cebola, o sistema linfatico tem camadas: a camada
superior e a rede mais profunda. Costumo dizer aos meus
clientes que a compreensio deste conceito basico os ajudara
a obter os melhores resultados no que diz respeito aos seus
cuidados pessoais.

A camada linfatica superficial encontra-se na derme, ime-
diatamente abaixo da epiderme, ou a camada mais exterior
da pele. Como sabe, a pele proporciona uma barreira contra
substincias estranhas e é um modo de eliminar toxinas, através
da transpira¢do. A maioria dos vasos linfaticos superficiais,
incluindo capilares e outros coletores de linfa, estao situados
sobre a massa muscular. A vasta rede linfatica existe aqui, ao
lado dos capilares sanguineos. As particulas que escapam destes
capilares entram no fluido intersticial, onde se tornam parte do
sistema linfatico. E aqui que, nas sequéncias de automassagem,
as mdos irdo aceder, em grande medida, a linfa.

A rede linfatica mais profunda drena os 6rgios e regides
mais profundas do corpo. Essas regides do corpo incluem canais
e ductos. Os canais sdo formados pelos vasos coletores que se
unem para drenar grandes areas do corpo depois de o fluido
linfatico ter sido filtrado nos ganglios linfaticos. A convergéncia
de muitos vasos linfaticos eferentes entrega o fluido ao canal
linfatico direito (responsavel por drenar um quarto do fluido
linfatico) e ao canal linfatico esquerdo (o qual drena os restan-
tes trés quartos de fluido), que vem do maior vaso linfatico do
corpo, o canal toracico.

O canal toracico, que percorre o abdémen, subindo pela
parte da frente do corpo até a veia subclavia esquerda, depo-
sita novamente a linfa purificada na corrente sanguinea.
As veias subclavias direita e esquerda penetram o sistema
Venoso no seu cruzamento com a veia jugular interna perto da
clavicula.
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Normalmente, os vasos linfaticos superficiais seguem os
mesmos trajetos que as veias e os vasos linfaticos mais profundos
seguem o mesmo trajeto que as artérias. A rede profunda tam-
bém é responsavel pela remocado da gordura do intestino e dos
fluidos dos membros inferiores. Pode ser estimulada através da
respiracdo diafragmatica profunda. Esta € uma das razdes pelas
quais o trabalho de respiracdo é tao valioso durante as sequéncias
de automassagem: ativa a circula¢do profunda da linfa.

Um sistema linfatico eficaz fornece transporte para o sistema
imunitario; € uma das autoestradas essenciais do corpo. Se uma
das duas camadas de caminhos linfaticos estiver congestionada
ou a funcionar mal (devido a fatores hereditarios, a remocao de
ganglios linfaticos ou a outros fatores), o desperdicio celular
e as proteinas podem acumular-se nos tecidos.

A linfa também regula o equilibrio liquido do corpo e é uma
das razdes pelas quais se sente mais leve e luminoso apds um
tratamento linfatico, e o rosto e 0 abdémen parecem menos cheios
e inchados. Todos os dias, as pequenas moléculas de proteina
que s3o vertidas das paredes capilares sanguineas, vio aumentar
a pressdo osmoética do fluido intersticial. O que isto significa é
que o fluido se acumula nos espacos entre os tecidos devido
a uma devolugido limitada do fluido aos capilares sanguineos.
Se este processo continuar sem controlo, o volume sanguineo e
a tensdo arterial diminuirdo significativamente enquanto o
volume dos fluidos nos tecidos aumenta. O resultado é o inchaco
ou edema.

E aqui que os capilares linfaticos desempenham um papel
tdo importante: sdo o ponto de entrada na rede linfatica, onde
o excesso de fluido intersticial e de moléculas de proteina é
absorvido, sendo, em tltima analise, devolvido a corrente san-
guinea para gerir o equilibrio liquido do corpo. Concentrar a
massagem linfatica na camada superficial de fluido — usando
movimentos orientados para eliminar toxinas — enquanto
cuida das estruturas linfaticas profundas com a respiracio
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e a massagem abdominal imita a capacidade do corpo de fazer
circular as células protetoras imunitarias e restabelecer a sua
satide. E por esse motivo que as sequéncias de automassagem
funcionam tao bem: visam o movimento e taxa de filtragem da
linfa.

Tal como referi, ao contrario do prin-
cipal sistema de circulacio, que é alimen-
tado pelo coracdo, o linfatico nao tem
uma bomba central. Mas a linfa tem o seu
processo Unico para circular pelo corpo; é
impulsionada tanto por meios intrinsecos,
como extrinsecos.

Os vasos linfaticos tém valvulas unidirecionais chamadas
linfagions, microscopicas correntes em forma de cora¢io, como
umas mintsculas pérolas num colar que se enchem de fluido
linfatico. Suaves contra¢gdes musculares produzem impulsos
elétricos seis a doze vezes por minuto, que controlam a inces-
sante abertura e fecho, contracao e relaxamento, dos linfagions.
Estas contracbes sio um exemplo do modo intrinseco como o
fluido linfatico circula, um processo a que se chama mobili-
dade linfatica. A bomba intrinseca depende das contragdes
espontaneas das células musculares no interior da parede do
linfagion.

As valvulas unidirecionais dos linfagions atuam como propul-
sores que evitam qualquer refluxo do fluido linfatico. Pressionar
com demasiada for¢a ou demasiado fundo durante a automassagem
pode provocar espasmos nestas valvulas e suspender o movimento da
linfa. Esta é uma das razdes pelas quais algumas pessoas incham
durante o calor extremo — quando se encontram numa sauna
ou no banho turco — ou no frio extremo — como num banho
de gelo: a altera¢do da temperatura extrema na superficie da pele
pode provocar uma tensio temporaria no movimento da linfa.
Usar uma cadéncia lenta quando se realiza uma massagem
linfatica ira prevenir o refluxo do fluido linfatico.
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A segunda forca motriz da circulagio da linfa é extrinseca;
o sistema linfatico depende das pulsa¢des dos vasos sanguineos,
contragdes cardiacas, contragdes musculares, contra¢des do
trato gastrointestinal e movimentos da respira¢ao para gera-
rem a pressdo que impulsione a linfa. Na Parte IT ird aprender
movimentos de massagem linfatica especificos e técnicas de
respira¢do que lhe permitirdo influenciar o movimento da linfa.

AS AREAS DE DRENAGEM LINFATICA
E CONDUTAS

Agora que o leitor compreende a anatomia da linfa e como esta
se desloca pelo corpo, permita que lhe apresente as areas de
drenagem linfatica, os terri-
torios do corpo que drenam o
fluido linfatico em direc¢do aos
ganglios linfaticos regionais.
As areas de drenagem linfa-
tica fazem parte da camada
superficial que define a dire-
¢do do fluxo de linfa durante
a massagem. Os meus clien-
tes recorrem a esta ilustrac¢ao
porque os ajuda realmente
a compreender onde exercer
a automassagem.

As localiza¢bes destes
padrdes de drenagem estio
cuidadosamente organiza-
das pelas regides do corpo
— pense nelas como o «ma-
peamento» da drenagem.
Os limites que separam as
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areas de drenagem linfatica s3o chamados condutas. O fluido
linfatico é dirigido para nicleos especificos de ginglios linfati-
cos. Durante a automassagem, o leitor ird trabalhar em direcdes
especificas para os ganglios que drenam uma secg¢3o particular
do corpo. E como colorir dentro dos limites de um desenho;
saber as direcoes das areas de drenagem linfatica é fundamental,
dado que é esse conhecimento que ird orientar a sua pratica.

Tendemos a pensar na drenagem como algo que flui para
baixo, gracas a gravidade. Mas nio é sempre assim que a dre-
nagem linfatica funciona. Compreender o mapeamento do
fluxo da linfa é fundamental. Para efeitos das sequéncias da
automassagem, o leitor ird trabalhar com, aproximadamente,
seis areas de drenagem linfatica diferentes. Isto permitir-lhe-a
usar as sequéncias presentes neste livro de
modo intuitivo, com confianca e de modo
a obter um maximo de beneficios.

N3o s6 a linfa flui no sentido ascendente
do corpo, como também flui de trds para a
frente, em direcdo ao coracio. E por este
motivo que, no meu consultério, inicio
sempre as minhas sessdes com os meus
clientes deitados de costas: quero estimular
os ganglios linfaticos na parte da frente do
corpo antes de fazer qualquer outra coisa.

Depois de o fluido linfatico ser drenado
das areas de drenagem linfatica, um quarto
da linfa do quadrante superior direito do
corpo verte para o ducto linfatico direito
proximo da clavicula na veia subclavia, onde
entra na corrente sanguinea. Isto inclui o
brago direito, o lado direito do peito, o seio
direito, o lado superior direito do tronco
(frente e tras) e o lado direito da cabega,
pescoco e rosto. Os outros trés quartos do
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fluido linfatico sao vertidos para o canal toracico que é despejado
para a veia subclavia esquerda. Esse fluido vem da parte de baixo
do corpo — tanto das pernas como do abdémen — assim como
do lado esquerdo do peito, do seio esquerdo e do lado superior
esquerdo do tronco (frente e tras), e do lado esquerdo da cabecga,
pescogo e rosto. Estes ductos ligam veias grandes por cima do
coragdo, onde devolvem a linfa filtrada ao sistema venoso.

Tal como a Terra, aproximadamente 70 por cento do corpo
€ composto por dgua: isto inclui o sangue, o fluido intersticial e
alinfa. A funcdo dos nutrientes e do que os rodeia é movimen-
tada e informada pela nossa camada de fluido. O corpo neces-
sita destes fluidos, os quais funcionam em conjunto para nos
proteger e curar diariamente. O bom ou mau funcionamento
da troca de fluidos no corpo tem uma influéncia fundamental
na satde das células e tecidos e no funcionamento interno
dos 6rgios.

Os trés litros de linfa que circulam pelo corpo todos os dias
tém uma determinada capacidade de transporte. O movimento
da linfa é lento e esta pode ficar sobrecarregada devido a um
congestionamento excessivo. Comparo o conceito da carga de
linfa a um autocarro cheio de pessoas durante a hora de ponta.
E importante que saiam tantas pessoas como as que entram
em cada paragem para que o autocarro possa circular de forma
suave e eficaz. O leitor saberd que o seu sistema linfatico esta
a ficar congestionado quando sentir os ganglios no pescogo a
inchar. Esse inchaco é indicador de que os residuos se estdo
a acumular mais depressa do que o corpo se consegue livrar
deles — como se demasiadas pessoas entrassem no autocarro
e nio saissem as suficientes — e o corpo combate um ntimero
crescente de toxinas.

Outra forma como gosto de descrever o transporte da linfa
é através de outra analogia com o trafego automoével: o temivel
estrangulamento da via. Se uma saida da autoestrada estiver
fechada, os automoéveis acumulam-se, sem terem para onde ir.
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CUIDE DA SUA SAUDE E TORNE-SE RADIANTE
COM O PRIMEIRO MANUAL SOBRE O PODER
E A CIENCIA DA LINFA

A pratica de estimular manualmente o sistema linfatico tem
revelado resultados surpreendentes — pele brilhante, barriga
mais lisa, imunidade melhorada e a capacidade de desintoxicar
todo o corpo. A drenagem linfatica funciona porque a linfa —
uma complexa rede que abarca todo o corpo por debaixo da
superficie da pele — liga todos os outros sistemas corporais.

Neste guia tnico, a especialista Lisa Levitt Gainsley explica
como manter a saude linfatica, partilhando as técnicas de
automassagem de cinco minutos que desenvolveu ao longo
dos anos para os seus pacientes. Essas sequéncias simples
sao adaptadas para lidar com varios problemas comuns, desde
dores de cabega a problemas digestivos, satde imunolégica,
ansiedade, perda de peso, acne e muito mais.

Quer pretenda ter uma melhor aparéncia e sentir-se bem,
ou enfrente um problema de satide mais sério, O Grande Livro
da Linfa disponibiliza informacdes e praticas que ajudarao
a cultivar um corpo livre de dor, uma mente mais calma e um
aspeto exterior fantastico.

«Estou muito grata pela partilha da sabedoria e das técnicas
da Lisa. E um método de aperfeiconmento que
pode verdadeiramente mudar uma vida.»

ISBN 978-989-564-810-8

7898957648108

Saude e Bern-Estar

‘nascente

© curso da sua vida

20|20 editora

9|




