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mmm Naturopatie practicd

Celelalte doua principii sunt vitalismul (principiu conform cdru-
ia fiecare fiintd dispune de o forta vital3 aflat3 la originea meca-
nismelor biologice ale corpului) si igienismul (stabilirea unei
igiene de viata ca sursa a starii de bine).

Naturopatia si alopatia (medicina conventionald) sunt diferite,
nsa ele nu sunt contrare, ci complementare. Alopatia este spe-
cializata in maladii si patologii, pozitionandu-se la nivelul simp-
tomelor (consecintelor). Naturopatia ajut3 la prevenirea tulbu-
rdrilor organismului si impiedica instalarea patologiilor cronice.
Cand afectiunile sunt deja prezente, naturopatia urméareste s3
identifice cauzele si sd le inlature, stimulind capacitatea de au-
tovindecare a corpului.

Pentru aceasta, naturopatia apeleaza la zece tehnici, clasificate
in ordinea importantei: alimentatie, exercitiu fizic, relaxare si
gestionarea stresului si a emotiilor, hidrologie (utilizarea apeiin
demersul pentru sanatate), masajul pentru starea de bine, re-
flexologia, aromaterapia si fitoterapia, tehnicile de respiratie,
tehnicile energetice si tehnicile vibratoare (utilizarea sunete-
lor, a culorilor...).

Retetele, prescriptiile, examinarile biologice, auscultirile si
evaluarea starii de sdndtate se situeaza in sfera medicald. Natu-
ropatia efectueaza evaluari ale vitalitdtii si oferd recomandari
care se inscriu in programul de igiend vital3. Tntrucat naturopa-
tii sunt, Tnainte de toéte, educatori ai sanatatii, discutiile cu ei
dureaza mult mai mult decit o consultatie medicala.
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Capitolul |
FVALUEAZA-T)
CAPITALUL

.Corpul nostru este grddina noastrd,
iar vointa este grddinarul.

William Shakespeare

Conslitutiile reprezintd instrumente de analizd si de clasificare esenti-
ale in naturopatie, avand la baza observatii (morfologie, studiul irisu-
lui, analiza grupei de sange...). Ele identifica profilurile care evidentia-
4 capitalul dobandit la nastere.

Fiecare om se naste cu un anumit potential si cu anumite puncte sla-
he, primite pe cale ereditara (direct de la parinti) sau ancestrala {ca-
racteristici ce au sarit peste generatii). Acest capital determina predis-
pozitii pe care fti va fi util s3 le cunosti, astfel incét sa le poti anticipa.

Dar linisteste-te, genele nu dicteazd totul! Si obiceiurile tale conteaza
in egald masura pentru evolutia acestui capital — iar stiinta denumeste
asta ,epigenetica”. Ca atare, esti partial responsabil de evolutia res-
pectivului capital.

Existd mai multi indicatori ai constitutiilor, complementari si edifica-
tori, iar acestia te vor ajuta sa-ti identifici constitutiile prin intermediul

exercitiilor ce urmeaza.
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= Naturopatie practicd

2= Exercitiul nr. 2" Care este constitutia ta
naturopatica?

Constitutiile naturopatice sunt cele pe care le vom descifra maiinainte
de toate, iar ele indica doua tendinte principale, complet opuse. Se
bazeazd pe observarea morfologic3.

Pentru a-ti cunoaste constitutia naturopatica, bifeazi
termenii care te caracterizeaza cel mai bine pe fiecare
din cele doui coloane de mai jos.

& Ten palid 4Ten miésliniu
& Introvertit 4 Sociabil
3 Constipatie 4 Diaree

3 Fragilitate corporal3 4 Caldur3 corporal3

3 Anxietate 4 Epicurism

@ Longilin 4 Brevilin

S

Observatie: o siluetd ,longilind“ se caracterizeaza prin membre lungi,
pe cdnd una ,brevilind“ este una cu membre scurte. Stai in picioare, cu
spatele drept, cu bratele l3sate de-o parte si de alta a corpului. Dac
bratele trec de solduri, ai o silueta longiling. Dac3 iti ajung deasupra
soldurilor, ai o silueta brevilina.

14

Evalueazd-i capitalul memm—

Ai o majoritate de &: esti neuro-artritic.

Resursele tale se afla in sistemul nervos, de acolo iti extragi for-
ta, iar asta duce la demineralizare. Sistemul tdu nervos este cu
sigurantd mai puternic decat sistemul tdu metabolic (digestie,
activitati celulare si hormonale etc.).

Céteva sfaturi: atentie la consumul de alimente acide si acidifi-
anti (fructe citrice, kiwi, rosii gatite, zahar rafinat, cafea, alcool,
rubarb3, spanac fiert etc.). Asigura-te ca te oxigenezi bine, pen-
tru a-ti activa transpiratia. Acorda-ti timp sa te odihnesti.

Ai o0 majoritate de4: esti sanguino-pletoric.

Te numeri printre persoanele deschise, joviale, care se bucura
de viata din plin, avdnd si un teren propice pentru supraponde-
ralitate. Sistemul tdu metabolic este fara doar si poate puternic,
beneficiind de o capacitate digestivd complexa si de un sistem
hormonal puternic.

Céteva sfaturi: ai grija la cresterea in greutate si la consecintele
acesteia asupra sanatatii (tulburdri cardiovasculare). Limiteazd
consumul de alimente grase si dulci si practica o activitate fizica.

22 Exercitiul nr. 3. Determind-{i constitutia
hipocraticd

Dupd cum indic3 si numele lor, constitutiile hipocratice provin chiar de
la Hipocrate din Kos. Acestea sunt in numar de patru, insa doua dintre
ele se evidentiazi pentru fiecare individ in parte. Nu exista constitutii
bune sau mai putin bune, ci doar diferente, puncte forte si puncte
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e Naturopatie practicd

vulnerabile ale fiecaruia dintrenoi,dar acestea genereazi complexita-
tea raporturilor interumane. Dacd esti mai in varstd, raporteazi-te la
silueta ta din tinerete.

La fiecare dintre intrebarile de mai jos, rispunde cu va-
rianta care ti se potriveste cel mai bine.

Ai sd observi unele suprapuneri, ceea ce este perfect normal, intrucdt
unele constitutii au caracteristici comune. In cazul acesta, poti bifa
ambele variante.

G Cand strangi pumnul, inchizdtura mainii se simte mai de-
graba:

a. Moale si umeda;
b. Ferma si uscata;
c. Inviluitoare si uscatd, devenind insa umed3 la cel mai mic efort;

d. Degajata si uscata, uneori umeda in conditii de stres.

Q Liniile mainii tale sunt:

a. Nu foarte adéanci si nu foarte numeroase;
b. Pronuntate si nu prea numeroase;

. Pronuntate si nu prea numeroase;

d. Foarte putin accentuate si numeroase.

Rdspunsurile b si ¢ sunt identice deoarece se referd la doud consti-
tutii, iar dacd acest parametru ti se potriveste, atunci bifeazd am-
bele litere.

16

Evalueazd-{i capitalyl smm—

9 Mana ta este:

a. Plina si ingustata la degete b. Patratoasa si tonifiata

c. Puternica, mare si musculoasa d. Fina, lunga si noduroasa

|

N

°Cénd privesti raportul dintre dimensiunea degetelor si a
palmei tale:

a. Degetele sunt mai scurte decat palma;
b. Degetele sunt egale cu palma;

c. Degetele sunt mai scurte decat palma;
d. Degetele sunt mai lungi decat palma.

Réspunsurile a si ¢ sunt identice deoarece ele vizeazd doud consti-
tutii, iar dacd acest parametru ti se potriveste, atunci bifeazé am-

bele litere.

17
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9 Cat despre temperatura mainilor tale, ai spune ca ele sunt
mai degraba:

a. Reci;

b. Calde, dar se racesc daca te stresezi;
c. Calde;

d. Reci.

Rdspunsurile a si d sunt identice, intrucdt ele vizeazd doud constitutii,
iar dacd acest parametru iti corespunde, atunci bifeazd ambele litere.

e Silueta ta este:

a. Brevilind (mainile ajung la solduri) si robusta;

b. Longilind (mainile trec de solduri) si musculoasa;
c. Indesat3 si brevilina;

d. Subtire si longilina.

o Forma fetei tale este:

a. Rotunda si lata;

b. Dreptunghiulara, cu maxilare ascutite;
c. Solida si pling;

d. Alungitd, cu fruntea nalta si ascutita in partea inferioara.

9 Tenul tau este:

a. Alb, laptos;

b. Ardmiu, cu tenta galbuie;
c. Colorat, cu tenta rogiatica;

d. Palid, cu tenta cenusie.

18
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Ai o majoritate de ,,a“: esti limfatic.

Ai o predispozitie la uzura pancreasului (diabet), ficatului (difi-
cultati digestive...) si la tulburari ale sistemului limfatic (retentie
de lichide, edem). Ai tendinta de a lua rapid in greutate.

Cateva sfaturi: evita grasimile ,rele” (acizi grasi saturati: carnea
rosie, produsele factate, produsele procesate), adauga condi-
mente dulci in mancare (turmeric, chimen, scortisoara, ghimbir
etc.), consumd alimente cu sulf (varza, ceapd, praz...), mode-
reaza consumul de sare si alege, in schimbul sarii de masa, un
inlocuitor ca gomasio.

Ai 0 majoritate de ,,b": esti bilios.

Ai o predispozitie la suprasolicitare, din cauza intensitatii cu
care te implici in indeplinirea sarcinilor. Ai grija la episoadele de
burnout. Atat ficatul, cat si articulatiile tale tind s3 fie suprasoli-
citate.

Cdteva sfaturi: manancd legume crude in fiecare zi, seminte in-
coltite, ierburi aromatice proaspete, consuma alimente cu sulf
(varza, ceapa, praz...), evitd produsele lactate, zaharurile rafina-
te si grasimile saturate, asigurandu-te totodata ca zilnic con-
sumi acizi omega-3, si redu consumul de alimente cu efect exci-
tant.

Ai o majoritate de ,,c“: esti sangvinic.
Esti predispus la hipertensiune arteriala, insuficienta venoasa

{varice), tulburari cardiovasculare (intdrirea arterelor, infarct).

Cateva sfaturi: creste proportia de legume fierte si crude din
dietd, redu consumuli de carne, sosuri si deserturi, favorizeaza
consumul de omega-3, redu stimulentele (de tip cafea, tutun,

19
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alcool) —de exemplu, prininlocuirea cafelei cu cicoare —, inlocu-
ieste gustarile dulci cu fructe proaspete, bea apa in mod regu-
lat.

Ai o majoritate de ,,d“: esti nervos.

Ai tendinta de a fi sensibil la stres, de a avea tulburari de somn.
Manifesti tendinta de slabiciune digestiva si un dezechilibru
acido-bazic {prea mult acid) care duce la ulcer, demineralizare,
osteoartrita...

.Céteva sfaturi: bea suficienta apa (minimum 1,5 litri) In canti-
tati mici pe parcursul zilei, alege indeosebi alimente alcaline,
asigura-te ca beneficiezi de omega-3 zilnic, inmoaie semintele
oleaginoase inainte de a le consuma (10 minute in apa calduta),
condimenteaza-ti mesele adaugand plante aromatice si semin-
te incoltite, bea sucuri din legume.

yES Exercitiul nr. 4. Ce spune despre tine
irisul tdu

Iridologia este studiul irisului: culoarea, petele, pupila si santurile... O
disciplina in sine, simpla observare a culorii irisului oferd deja un indi-
ciu privind tipul de teren al unei persoane.

Pentru a identifica ce fel de constitutie ai, asaza-te in fata oglinzii, in
dreptul unei ferestre sau al unei surse de luming, si observa-ti partea
coloratd a ochiului. Priveste cu atentie daca irizatiile sunt vizibile —
acestea sunt santurile ce pornesc de la pupild pana la marginea irisu-
lui, ca lamelele de sub palaria unei ciuperci.

l Ce culoare are irisul tiu? l

20

Evalueazd-}i copitalyl m—

0 Modelul irisului este vizibil, culoarea este verde, maro sau
pestrita.

2 Irizatiile irisului sunt invizibile, culoarea este maro.

17 Modelul irisului este vizibil, culoarea este albastra.

In primul caz, constitutia ta este fibrilara mixta. Cauta sa-ti inta-
resti sistemul imunitar.

Dacd modelul irisului tau este invizibil si ai ochi caprui, constitu-
lia ta este hematogena. Limiteaza consumul de grasimi satura-
te (produse lactate, mezeluri, carne rosie) si zaharuri rafinate.
Practica un sport care sa-ti aduca bucurie si buna dispozitie.

in fine, dacad irizatiile irisului sunt vizibile si ai ochi albastri,
alunci constitutia ta este fibrilara albastra. Combate aciditatea
prin limitarea consumului de alimente acidifiante (citrice, rosii
patite, zahar alb, faina alba, cafea, carne rosie...) si prin transpi-
ratie (sauna, exercitii fizice), practicand totodata si exercitii de
respiratie.

JES Exercitiul nr. 5. Stii care este constitutia
ta sanguind?

Aceastd tipologie reprezinta particularitatile psihologice si emotionale
ale celor patru grupe sanguine universale, care sunt si ele imuabile.

Retine ca acestea nu reprezinta decat niste tendinte generale, pe care
nou-nascutul le capata prin gene, dar si ca grupa de sange nu consti-
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