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PROLOGUE
Je me souviens encore de ce matin-là.
Une patiente que je suivais depuis plusieurs mois est entrée dans mon cabinet comme d’habitude. Elle arrivait toujours avec son manchon autour du bras. Ce bras que le cancer avait laissé gonflé, lourd, et avec lequel il était difficile de vivre. Pourtant, ce matin-là, elle n’avait plus son manchon. Elle tendait son bras vers moi, les yeux brillants, sans rien dire.
Le bras était complètement désengorgé. J’ai posé mes mains dessus et j’ai su. Pas seulement que j’étais sur la bonne voie, mais que je venais de comprendre quelque chose d’essentiel sur le corps humain : il répond, quand on sait vraiment lui parler.

Ce moment a tout changé. Même si le résultat était spectaculaire – car son manchon de contention ne tenait plus tellement le bras avait dégonflé –, je retenais surtout la confiance que j’avais accordée à ce rythme, à cette pression, à cette profondeur que personne ne m’avait enseignée, mais que mes mains connaissaient déjà. J’avais osé m’éloigner de ce qu’on m’avait appris. Et le corps de cette femme m’avait répondu. J’ai alors compris que la lymphe n’était pas une technique, mais un langage.
Je suis kinésithérapeute de formation, diplômée d’État à 23 ans. J’ai exercé dans des domaines très variés : la neurologie, la traumatologie, l’orthopédie, la pédiatrie, la gériatrie. Mais c’est le système lymphatique qui m’a rattrapée, doucement, obstinément, comme si c’était là que tout devait se rejoindre.
J’ai ouvert mon cabinet à 27 ans, et j’ai commencé à creuser, à interroger, à remettre en question tout ce que j’avais appris, à écouter la sensibilité de chaque patient ou patiente, à augmenter la pression, à chercher plus de profondeur, plus de vie dans mes gestes. Les corps ont alors répondu. Et moi avec.

La soif de comprendre ne m’a jamais quittée. Je me suis formée en ostéopathie, j’y ai découvert le langage magique des tissus, la respiration d’un diaphragme débloqué, le mouvement interne des organes. Puis, j’ai étudié pendant quatre années la médecine traditionnelle chinoise, où j’ai appris que le Qi circulait comme une rivière. J’ai également compris que la stagnation de l’énergie et celle de la lymphe se ressemblaient étrangement.
Petite, j’avais déjà cette certitude dans les jambes. Je grimpais, je courais, je pédalais, j’étais incapable de rester immobile. À l’âge de 10 ans, le taekwondo m’a appris la rigueur, la précision du geste, la persévérance. Aujourd’hui, je comprends que tout cela me préparait à analyser et à poser mes mains sur un corps pour le remettre en mouvement. Parce que rien n’est plus vivant qu’une enveloppe dans laquelle tout circule.
Au fil des années, j’ai accompagné des centaines de femmes. Des femmes atteintes de lipœdème, d’endométriose, de SMOP, de troubles hormonaux, de fatigue chronique. J’ai vu des corps se transformer, des douleurs s’effacer, des espoirs renaître. Et j’ai eu l’honneur d’accompagner et de former près de 6 000 praticiens et praticiennes au drainage lymphatique en France et en Suisse.
Mais plus j’avançais, plus une conviction s’imposait à moi : le système lymphatique est le système des systèmes. Sans aucun doute. C’est pourquoi il coexiste avec tous les autres, les influence et en dépend à la fois.

L’inflammation chronique, qui se cache aujourd’hui derrière tant de pathologies et d’inconforts (la périménopause, la ménopause, la fatigue, le brouillard mental, les maladies auto-immunes), doit être traitée plus en profondeur. Travailler la lymphe est vital, mais on ne peut pas le faire isolément. Les systèmes nerveux, musculosquelettique, fascial, viscéral, digestif, hormonal, endocrinien : tout est lié, tout s’influence. Le corps est un système vivant, et c’est comme tel qu’il faut le traiter.
C’est de cette conviction qu’est née LYTIS Longevity®. LY pour la lymphe. TIS pour les tissus. Une méthode que j’ai construite geste après geste, année après année, pour agir précisément sur ces déséquilibres et redonner au corps ce dont il a besoin pour se réguler, pour se réparer et pour vieillir en santé.
Ce livre est une porte d’entrée vers cette philosophie. Vous y trouverez les clés pour comprendre votre propre corps, lire ses signaux, faire votre bilan et commencer à prendre soin de votre système lymphatique au quotidien avec des gestes simples et fondés. Avant de poser les mains sur l’une ou l’autre des parties de votre corps, il faut comprendre. Et comprendre, c’est déjà agir.

Pour moi, partager ce savoir, c’est le multiplier. Plus nous serons nombreux et nombreuses à faire circuler la lymphe, plus nous ferons circuler la vie.
Et la santé.
Et la longévité.


CHAPITRE 1 :
QU’EST-CE QUE
LE SYSTÈME
LYMPHATIQUE ?
PRÉSENTATION du système lymphatique
S’il fallait faire une comparaison, le système lymphatique serait un peu comme la plomberie ou la station d’épuration de votre organisme. Il s’étend partout – sous la peau, entre les muscles, autour des organes, jusque dans les profondeurs viscérales – et travaille sans relâche pour nettoyer, nourrir, protéger et régénérer chacune de vos cellules.


L’IMPORTANCE DU SYSTÈME LYMPHATIQUE
Le système lymphatique est si fondamental qu’il coexiste avec le système sanguin, les échanges entre les deux étant innombrables. Ils fonctionnent comme deux partenaires complémentaires : l’un apporte, l’autre récupère ; l’un distribue, l’autre nettoie.
On dit souvent que le système lymphatique est lent, « mou »… Mais ce n’est pas pour autant qu’il est paresseux, bien au contraire. À chaque respiration profonde, chaque pas, chaque étirement, chaque éclat de rire, il s’active. Grâce à vous. Car la lymphe a une particularité : elle n’a pas de moteur. Là où le sang peut compter sur le cœur et la respiration sur le diaphragme, la lymphe dépend de vous : de votre respiration, de vos mouvements, de vos émotions.
De fait, lorsque vous restez assis trop longtemps, lorsque le stress bloque votre diaphragme, lorsque le corps se ferme… tout ralentit. La lymphe stagne, les déchets s’accumulent, les tissus gonflent, l’énergie chute.
C’est souvent là que des symptômes, d’abord discrets, apparaissent : fatigue, brouillard mental, troubles digestifs, jambes lourdes, perte de vitalité.
Nous vivons une époque où tout le monde parle de santé, d’alimentation, de longévité, d’équilibre… Mais cela n’a de sens que si le système lymphatique est opérationnel.
Prendre soin de sa lymphe, c’est prendre soin de sa longévité. Pas seulement pour vivre plus longtemps, mais aussi pour vivre plus vivant, car c’est elle qui permet le renouvellement de vos cellules, elle qui garde vos tissus jeunes. Tant qu’elle circule, la vie circule.
À la fin de cet ouvrage, votre capacité d’écoute corporelle sera métamorphosée. Vous allez mieux vous comprendre : votre énergie, vos pensées, vos émotions. Et surtout, vous allez apprendre à mieux vous respecter.

L’ORGANISATION DU SYSTÈME LYMPHATIQUE
Le système lymphatique se compose :
de la lymphe ;

d’un vaste réseau de vaisseaux lymphatiques ;

d’organes lymphoïdes primaires (comme la moelle osseuse) et secondaires (les amygdales, par exemple) ;

de ganglions lymphatiques répartis dans tout le corps.


QU’EST-CE QUE LA LYMPHE ?
Imaginez un fluide légèrement doré, un peu plus épais que l’eau, mais beaucoup moins que le sang, qui circule dans tout le corps. La lymphe contient principalement de l’eau, mais aussi des déchets, des protéines, un peu de gras (surtout après un repas lourd), des cellules immunitaires, et parfois des microbes que le corps doit neutraliser.
Comment la lymphe se forme-t-elle ?
Le sang circule dans de minuscules capillaires sanguins, où il dépose tout ce dont vos cellules ont besoin : oxygène, nutriments, vitamines, hormones… Une partie du liquide sanguin sort naturellement des capillaires pour nourrir les tissus et assurer tous les échanges vitaux. Ce liquide qui provient directement du sang contient donc du plasma.
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La peau, en surface, est particulièrement riche en capillaires lymphatiques. Elle constitue la première barrière et le point d’entrée pour de nombreux échanges, car elle capte les liquides et les déchets issus de la respiration, de la transpiration ou des micro-inflammations locales.


Une fois passé dans les tissus, il devient le liquide interstitiel, du latin interstitium, qui signifie littéralement « ce qui se tient entre ». De fait, il circule entre nos cellules, dans ces microespaces invisibles, mais essentiels. Il ne peut rester sur place, car il contient aussi des déchets, des toxines, des protéines abîmées, et parfois même des microbes.
C’est à ce moment-là que les capillaires lymphatiques entrent en scène. Ce sont les premiers nettoyeurs du corps : ils aspirent cet excédent de liquide et l’intègrent dans le système lymphatique. Dès l’instant où ce liquide pénètre dans les capillaires, il change d’identité : il devient la lymphe.
Collecte de la lymphe par les capillaires lymphatiques
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UN VASTE RÉSEAU ANATOMIQUE
Comme nous l’avons déjà noté, le système lymphatique parcourt tout le corps, depuis la surface sous la peau, jusqu’aux profondeurs viscérales. Intimement relié à la circulation sanguine, il est en contact étroit avec des organes majeurs comme la peau, les poumons, le foie et les reins, qui constituent les points extrêmes de son réseau anatomique.
Un circuit bien rodé
Tout commence donc avec les capillaires lymphatiques, de minuscules vaisseaux qui collectent la lymphe directement dans les tissus. La lymphe recueillie circule ensuite dans des vaisseaux lymphatiques de plus en plus gros, appelés précollecteurs, puis collecteurs. Présents dans tout le corps, ils sont munis de valves qui permettent de propager la lymphe dans une seule direction, il n’y a pas de reflux possible.
Ces vaisseaux se rejoignent pour former les troncs lymphatiques, des conduits majeurs qui drainent des régions étendues du corps.
Circulation lymphatique
[image: ]Sur son parcours, la lymphe traverse des zones avec lesquelles le foie, les reins et les poumons sont en interaction indirecte.
Le foie est un organe central pour la filtration et le traitement des substances. La lymphe provenant de l’intestin et des organes abdominaux passe à proximité, ce qui lui permet d’être en contact avec un centre majeur de traitement métabolique.

Les reins participent à la régulation des fluides corporels et représentent des points anatomiques où le volume et la composition des liquides interstitiel et lymphatique sont finement équilibrés.

Les poumons sont traversés par de nombreux vaisseaux lymphatiques et des ganglions intrathoraciques, assurant la surveillance immunitaire et le drainage des fluides issus de la respiration et des tissus pulmonaires.


Système lymphatique du corps
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LES ORGANES LYMPHOÏDES
Le système lymphatique comprend également des organes lymphoïdes :
Les organes lymphoïdes primaires, comme la moelle osseuse, où toutes les cellules sanguines et immunitaires se forment, et le thymus, situé derrière le sternum, où les lymphocytes T maturent.

Les organes lymphoïdes secondaires, où les cellules immunitaires sont activées : la rate, qui filtre le sang et stocke les lymphocytes ; les amygdales, qui surveillent la gorge et interceptent les microbes inhalés ou ingérés ; les plaques de Peyer, dans l’intestin grêle, qui veillent sur la flore et les toxines digestives ; et les tissus lymphoïdes associés aux muqueuses (MALT), présents dans les voies respiratoires, digestives et urinaires pour protéger ces surfaces exposées.



LES GANGLIONS LYMPHATIQUES
Les ganglions lymphatiques jalonnent tout le parcours de la lymphe. Ces petites structures en forme de haricot présentes dans le cou, les aisselles, l’aine, le thorax et l’abdomen contiennent les globules blancs (principalement des lymphocytes), qui examinent la lymphe élément par élément, détectent les microbes, trient les protéines (celles abîmées et celles en bon état), neutralisent les menaces et préservent ce qui peut être réutilisé. Ces centres de tri s’assurent que votre organisme reste propre, tout en permettant aux cellules immunitaires de se déployer au bon endroit. Lors du drainage lymphatique, on cherche à stimuler ces ganglions, vers lesquels on ramène la lymphe stagnante.
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Qu’est-ce qu’un lymphocyte T ?
Parmi toutes les cellules qui composent votre système immunitaire, les lymphocytes T occupent une place à part. Ils sont précis, sélectifs et redoutablement efficaces. Comprendre les lymphocytes
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LE LIEN PROFOND CERVEAU-LYMPHE
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LE SYSTÈME NERVEUX :
À LA FOIS CENTRE DE COMMANDES ET ÉMETTEUR
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QUELS IMPACTS SUR LE SYSTÈME LYMPHATIQUE ?
Sémantique lymphatique



LA NEUROPLASTICITÉ :
UN ENJEU POUR LE SYSTÈME LYMPHATIQUE
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