Capitolul 10

Naturopatia ca raspuns
la durerea cronicd de spate

Daca esti bolnav, afla mai intai ceea ce ai facut
de ai devenit bolnav.
HIPOCRATE

DE CE NATUROPATIA?

Sanatatea si starea de bine sunt expresia unei stari de echili-
bru pe care o cautdm in permanentd in tumultul unei vieti care
este facutd din miscare, schimbare si ciclicitate. Asemenea unor
funambuli, luptam in fiecare clipa cu temerile si indoielile din
noi, ne straduim sa ne mentinem echilibrul pe funia vietii si, fara
sd ne oprim, inaintam, fiecare In ritmul sdau propriu, cu felurite
bagaje pline de amintiri, incercari si emotii.

Naturopatia ne invata sa ne mentinem corpul in mod natu-
ral si in respect cu fiziologia proprie, sa ne adresam intrebari
cu privire la emotiile, temerile si slabiciunile pe care le traim
si sa ne schimbam din interior ca sa imbratisam minunea vie-
tuirii cu adanca intelegere si sfanta cinstire. Plan dupa plan,
examinam fiinta umand ca sa avem o viziune de ansamblu asu-
pra sanatatii si a stdrii de bine, in relatie directa cu cautarea pro-
funda pe care fiecare o poartd inlduntrul lui: sa ne gdsim locul si
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rolul in scurta noastra caldtorie pe Terra, frumoasa planeta pe
care vietuim.

Fiecare in stilul propriu si manat de ceea ce simte in strafundu-
rile sale, actionam pe plan fizic si ne ocupam de igiena de viata ca
sd ne mentinem in conditii optime. Dar naturopatia, care este o
disciplina holisticd, ne Invatd sa imbratisam lucrurile mai cuprin-
zator si mai subtil, totodata. Nu trebuie sa privim lucrurile margi-
nindu-ne doar la planul fizic, deoarece sanatatea ne este strans
conectatd la fiecare plan al existentei. Acestea sunt cateva dintre
explicatiile pe care numeroase tipuri de medicina traditionala le
propovaduiesc in lume, iar dintre ele retinem in special medicina
ayurvedica, intrucat ne indeamna sa privim fiinta umanad in func-
tie de cele 7 planuri ale sale, in legatura cu fiecare dintre cele 7
chakre (centre energetice) ale corpului nostru.

In schema de la pagina urmitoare sunt detaliate cele 7 pla-
nuri: planul fizic, planul energetic, planul emotional, planul
mental, planul cauzal, planul spiritual (buddhic), cel care ne lea-
ga de spiritualitatea din noi (fard vreo deosebire legata de reli-
gie), si planul divin (atmic), care ne oglindeste starea de veghe,
de constientizare totald a dimensiunii omenescului in legatura
cu Universul.

Parcurgerea celor sapte planuri ale fiintei ramane o sarcina
pe care o indeplinim pe toatd durata vietii, chiar pe durata mai
multor vieti, pentru unii dintre noi. Miezul acestor conceptii ne
invatd cd suntem cu totii un intreg si ca trupul fizic este insepa-
rabil de corpul energetic, de emotii, de mental, de o cunoastere
aprofundatd a propriei fiinte si, In final, de o legaturd cu un plan
divin superior pe care fiecare e liber sa-1 interpreteze dupa cum
doreste.
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Divin
Stare de trezire

Schema 5. Corpurile subtile

Chiar dacd ne lipsesc mijloacele ca sd actiondm asupra an-
samblului pe care-l mostenim, ne sta in putere sa ne concentram
la cauzele din jurul nostru, pe care le putem controla intr-o ma-
sura destul de mare. Numim feren ambiental ansamblul de fac-
tori care are legatura cu modul nostru de viata: poluare, stres,
alimentatie inadaptatd... Corpul este ca o balanta care se stradu-
ieste necontenit sa-si pastreze un anumit echilibru, iar aceasta
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stare a lucrurilor defineste homeostazia. Vorbim astfel de an-
samblul tuturor parametrilor corpului care trebuie sa fie echili-
brati ca sa avem o sanatate ideala: temperaturd, pH, glicemie. In
fiecare clipd, ceea ce-i facem sau nu-i facem corpului contribuie
la mentinerea sanatatii sau la indreptarea cdtre boala.

AMELIORAREA TERENULUI PRIN DETOXIFIEREA
CORPULUI

DE CE NE INGREUNAM BUNA FUNCTIONARE
CORPORALAZ2

Corpul este inzestrat de naturd sa indeplineasca enorm de
multe sarcini, fard ca noi sa ne dam seama. Pe langa numeroase-
le reactii chimice pe care le gestioneaza ca sd fim in stare perfec-
ta de functionare, mai trateaza, triaza si elimina deseurile care se
acumuleazd. Sé-ti faci o , detoxifiere”, cuvant pe care-l auzim
din ce In ce mai des in zilele noastre, inseamnd, pe de o parte, sa
ajuti corpul sda acumuleze mai putine reziduuri, iar pe de alta
parte, sd le elimini optim.

Naturopatia claseaza deseurile in doua categorii: deseurile
toxice si toxinele.

In abordarea naturopatica si holisticd, toxinele reprezintd de-
seuri endogene, adica molecule ramase din degradarea celulara
si din metabolism, care pot, In numar mare, sa otraveasca orga-
nismul. Existenta toxinelor este un fenomen natural si inevitabil,
iar odata cu adoptarea unor obiceiuri sdndtoase de viata putem
reduce drastic cantitatea reziduurilor metabolice.

in comparatie cu medicina clasicd, termenul ,toxind” este
utilizat cu sens diferit in naturopatie. In termenii acesteia din

urma, o substanta toxicd este o moleculd sintetizata de un orga-
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nism viu, precum bacteriile, ciupercile otravitoare, insectele sau
serpii veninosi, care are puterea sa ne puna viata in pericol.

Deseurile toxice, in schimb, sunt deseurile exogene, substan-
te periculoase, otravuri pe care le ingeram in mod constant si
care, in timp, ne distrug organismul si declanseaza patologii
grave.

Toate acestea se intampla, pe de o parte, pentru cd organele
emonctorii sunt blocate, insuficiente sau lenese; pe de alta parte,
din cauza unui flux prea mare de deseuri (alimentare, metaboli-
ce). Acumularea de reziduuri antreneaza pe termen lung o exte-
nuare a celor patru organe emonctorii principale. Demna de re-
tinut este si posibilitatea mostenirii unui capital emonctorial
slab (daca faci parte din categoria persoanelor cu activitate in-
testinala lentd, cu tulburari de somn etc.).

Stresul este si el o cauzd a epuizdrii fortei vitale si atrage, la
randul lui, o insuficientd emonctoriala, pricinuitd, de exemplu,
de un blocaj hepatic, asociat cu o constipatie (la femeile hiperac-
tive, mai ales).

Sedentarismul este raspunzdtor intr-o mare masura de aceas-
td ingreunare umorala cauzata de insuficienta eliminarii, situa-
tie care ne subliniaza cat de important este sa practicim in mod
regulat o activitate fizica.

In concluzie, ca si ne mentinem si s4 ne ameliordm capitalul
de sanatate, ideal este sa incercam sa gasim un echilibru intre
toate planurile de mai jos:

* o alimentatie sdnatoasd, in mare parte vegetald, proaspa-
td si de sezon, fara produse fabricate pe cale industriala,
tara produse procesate;

® odisciplinare a gestionarii ritmului de viatd, a stresului si

a emotiilor;
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* o drenare si o stimulare a organelor emonctorii pentru
evitarea acumularii In cantitate mare a toxinelor, indeo-

sebi prin intermediul exercitiilor fizice desfasurate zilnic.

DRENAJUL CORPULUI PRIN DESFASURAREA UNEI
ACTIVITATI FIZICE

Primul mijloc de detoxifiere a corpului il constituie activita-
tea fizica. Aceasta activeaza si stimuleaza simultan toate organe-
le emonctorii. In timp ce facem miscare, excretim reziduurile
corporale prin plamani, atunci cand expiram; prin piele, atunci
cand transpiram, si prin intestine si prin rinichi, atunci cand se
produce mictiunea.

Idealul consta in practicarea unei activitati fizice In exterior,
intr-un mediu natural, ca sa avem spatiu adecvat miscarii, ca sa
oxigendm la maximum corpul si sd fim in contact cu lumina soa-
relui. In naturopatie existd, de asemenea, mai multe metode na-
turale pentru stimularea in mod specific a fiecdrui organ emonc-
toriu. Iata cateva notiuni sumare cu privire la acest subiect:

Organe Functionare Functionare
Mijloace de stimulare
emonctorii optima deficitara
Sistemul Materii fecale de | Constipatie, — exercitiu fizic;
digestiv doua ori pe zi, fara | diaree, dureri — plante: seminte de
(intestine, miros, cu forma abdominale, in, de psyllium, de
ficat, vezica distincta, maro gaze, balonari chia pentru intestine;
biliara) inchis, fara efort etc.; — rozmarin,
de impingere si anghinare, ridiche
fara prea multa neagra pentru ficat si
folosire a hartiei vezica biliarg;
igienice — dus rectal;
— hidratare zilnica 1,5
| pe zi, chiar 2 1in caz
de activitate fizica;
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aderentd, cu o
buna elasticitate;

Organe Functionare Functionare . X

. L L Mijloace de stimulare
emonctorii optima deficitara
Sistemul Piele neted3, find, |Eruptii cutanate |- exercitiu fizic;
cutanat omogena, fara (sebum), piele — plante: brusture,

uscatd/piele
grasa, riduri,

panseluta salbatica,
limba-mielului;

intr-un jet, mai
inchisa dimineata,
mai deschisa in
cursul zilei, fara

dureri;

pete; — hidrologie: bai la
sauna, la hamam, bai
acasa, calde, la 39°C;
Sistemul urinar | Urina abundentd, | Dificultate la — exercitiu fizic;

retentie, urind
inchisa la culoare,
eliminatd in
picaturi, cu sange

etc.;

— plante: cretusca,
papadie, urzica,
ortosifon etc.;

— ceva rece asezat pe
rinichi;

— dus scotian;

Sistemul Piele oxigenata, Fata nrosita, — exercitiu fizic;
pulmonar fara secretii ORL, |riduri marcate, — plante: eucalipt,
bronhice, fara extremitati reci, |cimbru, pin de
tuse. flegma groasa, padure;
vascoasa, — sedinte de
colorata etc. oxigenare naturala cu
aparatul Bol d’air
Jacquier.
POSTUL

Ca sd acorzi o perioadd de repaus organelor emonctorii si sa

le reimprospatezi energia, iti recomandam o tehnica aparte, ba-

zatd pe experienta: practicarea postului. Daca o pui in practica,

vei reduce risipa energeticd a sistemului digestiv si vei sprijini

procesul de autolizd a celulelor. Autoliza, numita si autofagie,
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este de fapt un mecanism natural care consta in degradarea par-
tiald a continutului celulei (continut numit citoplasma') de catre
propriile enzime. Prin intermediul autolizei se produce o cura-
tare a deseurilor acumulate in lizozomi (structuri in forma de
»saci”), ce fuzioneaza cu cei care contin enzime digestive pentru
distrugerea reziduurilor corporale?.

Postul permite curétarea si tonifierea corpului. In naturs, ani-
malele postesc in mod natural. Un animal bolnav inceteaza sa
mai mdnance ca sa nu-si iroseasca energia si sa-si canalizeze for-
tele asupra proceselor de vindecare.

Cercetatori de la Facultatea de Medicina a Universitatii Yale
au publicat, in februarie 2015, un studiu care arata ca o substan-
ta produsa de corp in timpul perioadei de post blocheaza o par-
te din sistemul imunitar implicat in vindecarea diferitelor boli
inflamatorii, cum ar fi diabetul de tipul 2, ateroscleroza sau boa-
la Alzheimer®.

Postul se practica rapid si usor. Adoptarea acestei tehnici iti
va aduce beneficii pe toate planurile, fie ca e vorba de recapata-
rea energiei, de Intarirea sistemului imunitar sau de detoxifierea
organismului...

Totusi, Inainte sa Incepi sa tii post, vorbeste cu un specialist
despre decizia pe care ai luat-o. Ca sa aiba rezultate binefacatoa-

re, postitul trebuie sa se faca in mod treptat, sa aiba un set de

! Ansamblul continutului celulei: tot ceea ce este In interiorul peretelui/
membranei celulare.

2 «Les bienfaits du jetine», Jeiiner pour sa santé [publicat pe internet], 10 iulie
2017, jeunerpoursasante.fr/conseils-jeune/les-bienfaits-du-jeune

3 Priscille Tremblais, , Les aliments qui combattent I'inflammation”, art. cit.
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metode clare si sa urmeze un protocol exact de repaus alimentar

si de revenire asupra alimentatiei obisnuite. In aceste conditii, iti

recomandam sd ceri sfatul unui specialist In naturopatie.

In tabloul pe care ti-] propunem in continuare, vei regasi lista

cu principalii factori care ne influenteaza sandtatea: cei care o

sldbesc si cei care o fortifica. Iar provocarea ta consta in modifi-

carea obiceiurilor de zi cu zi ca sa-ti imbunatatesti calitatea stilu-

lui de viata si abilitatea de a ramane sanatos!

Factorii daunatori

Factorii tonifianti

Alimentatie nesandtoasa

Alimentatie ecologica, aleasd in mod
constient si inteligent

Sedentarism

Activitate fizica

Poluare (atmosferica, chimica,
vaccinal3, eterica)

Oxigenare, contact cu natura (ap3, aer,
lumina)

Stres

Relaxare, meditatie, odihna

Obiceiuri proaste (tigari, alcool, droguri)

Stima de sine, echilibru si masura

Oboseala

Somn

Asfixia pielii

Igiend corporald

Izolare

Relatii umane si contact cu natura si
animalele

Din perspectiva pacientilor

|
1
1 Denis a venit la un moment dat la mine la cabinet, la cateva sedinte de
|

) kinetoterapie pentru diminuarea durerilor de sciaticd. Medicul ii prescrisese

 medicamente (analgezice si antiinflamatoare) si sedinte de tratament si re-

cuperare. Dupa cateva sedinte clasice, dat fiind ca situatia lui nu dadea sem-

ne de ameliorare, i-am pus niste intrebari referitoare la stilul lui de viata. Si

astfel am aflat ca Denis bea doar bauturi gazoase si nicio picatura de apa!

Evident, m-am grabit sa-i explic ca, in general, consumul excesiv de zahar si

de alimente procesate fi favorizau inflamatia in corp si creau un camp acidi-

zat. Consecinta acidizarii consta in suprasolicitarea organelor emonctorii
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(mai ales intestinele, ficatul si rinichii), carora li se cere sa depuna un efort
de filtrare si de eliminare crescut ca sa excreteze toate moleculele chimice
daunatoare organismului, daca acesta le inmagazineaza.

Am insistat, asadar, asupra importantei renuntarii la consumul de ba-
uturi gazoase, asupra consumului zilnic a unei mari cantitati de apa (cel
putin 1,5 1) si a favorizarii unei alimentatii preponderent antiinflamatorii.
Dupa ce a pus in aplicare sfaturile mele, Denis a resimtit disparitia dureri-

lor in decurs de numai cateva zile.
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