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Capitolo I Idroterapia yoga



  Gli voghi dell’India praticano ed insegnano le molte modalità ed i molti aspetti del sistema del benessere fisico che chiamano Hata Yoga.


  Migliaia di indiani non conoscono altro sistema di cultura fisica e di igiene per conservar la salute ed accrescere il vigore del corpo.


  Messo in rapporto armonicamente con la terapeutica mentale, l’Hhata Yoga costituisce la Medicina Naturista degli indiani.


  Nella nostra opera sull’Hata Yoga1 spieghiamo questo sistema in generale ed in molte delle sue particolarità.


  Senza dubbio vi è una sezione dell’Hata Yoga che costituisce la parte più importante di questo sistema, e conviene farla conoscere a quanti desiderano comprenderlo e praticarlo per mantenersi in buono stato di salute fisica.


  Questa sezione dell’Hata Yoga è l’idroterapia yoga che ben merita di essere trattata a parte per la sua capitale importanza nella Medicina Naturista.


  In risposta alle numerose richieste di coloro che si interessano nello studio generale dell’Hata Yoga, esponiamo in questo volume le particolarità della idroterapia yoga.


  Speriamo di offrire all’attenzione di molti lettori del mondo occidentale i beneficii derivanti da così efficace cura idroterapica.


  Premettiamo che l’idroterapia non è un sistema nuovo nel mondo occidentale.


  Molti medici hanno dimostrato i suoi vantaggi in molti modi e migliaia di persone lo adottarono con utili risultati.


  Non v’è dubbio che l’idroterapia occidentale ha molti punti di contatto ed alcune identità con l’idroterapia orientale; ma gli indiani spiegano i suoi risultati terapeutici con la teoria del prana, che non è ammessa dalla generalità degli occidentali, inclusa la maggior parte degli accademici e degli universitari.


  Per comprendere dovutamente la cura idroterapica, ossia l’applicazione dell’acqua alla cura dei disturbi fisiologici, è necessario aver chiaro il concetto del prana come agente terapeutico che interviene poderosamente nella idroterapia.


  Prana è il nome dato dai filosofi indiani all’energia universale che penetra in tutte le cose e di cui un modo di manifestarsi è l’energia vitale che anima l’organismo di ogni essere vivente.


  È stabilito che il prana o energia universale è in ogni cosa, sia nel cibo, sia nell’acqua e nell’aria di cui si alimentano gli esseri viventi e nelle quali tre forme possono assimilarselo in energia vitale.


  Nella nostra opera sull’Unta Yoga abbiamo esposto come possa ottenersi il prana dal cibo e trasformarlo in energia vitale.


  Nella nostra opera su « La respirazione e la salute »2 abbiamo dimostrato la possibilità di assimilare il prana dell’aria e convertirlo in energia vitale.


  Nella presente opera procureremo di dimostrare la possibilità di assimilare il prana dell’acqua e trasformarlo in energia vitale per rimediare ai disturbi fisiologici e favorire la salute, la forza ed il vigore fisico.


  È ammesso, che non sia indispensabile creder all’esistenza del prana per ottenerne i beneficii, poiché la virtù dell’acqua è a disposizione di tutti sia credenti, sia increduli.


  Tuttavia, l’ esperienza insegna che quando la mente riconosce che il prana sta nel cibo, nell’acqua e nell’aria, pare come se l’individua avesse una particolare recettività alla sua influenza, e quindi si assimilerà il prana molto più facilmente che colui che disconosca o neghi l’esistenza in tutte le cose di quest’energia universale.


  Non esporremo qui il perché di questa differenza, poiché dovremmo rimontare allo studio delle cause, che non è certo il proposito della presente opera.


  Pertanto, ci limiteremo ad affermare l’esistenza del prana e riferire i suoi effetti quando se ne accerta l’esistenza, desiderando che ognuno lo provi con replicate esperienze.


  Il prana esiste nell’acqua quantunque in diverso grado secondo le condizioni fisiche del liquido.


  L’acqua corrente e viva contiene molto maggior quantità di prana che l’acqua morta e stagnante.


  Parimenti l’acqua delle cisterne, delle lagune, ecc. perde, col riposo, gran parte del suo prana, e assai di più ne perde l’acqua bollita.


  Si può risarcire la perdita di prana travasando l’acqua per aerarla e così è facile restituirlo all’acqua distillata.


  Questa circostanza spiega il motivo perché quando qualcuno beve acqua distillata o molto bollita collo scopo di non infettarsi in tempo di epidemie, nota nel liquido qualcosa di strano come se mancasse di vita e assume un certo sapore aspro, come un poco astringente, ingrato al palato, al quale si rimedia totalmente travasando ripetutamente l’acqua per aerarla.


  La scienza occidentale non procura di spiegare soddisfacentemente questi fenomeni conosciutissimi e si limita a dire che l’acqua potabile deve contenere aria disciolta; ma gli yoghi dell’India sanno che detti fenomeni provengono dalla presenza o dalla mancanza di prana nell’acqua.


  Prima di bere l’acqua da tavola, conviene travasarla ripetute volte da un recipiente all’altro, perché durante il tempo della permanenza nel vaso, nella brocca, o nella bottiglia ha perduto gran parte del suo prana e conviene restituirglielo per mezzo dell’aerazione derivante dal travasamento.


  Purché si osservi, si noterà certamente molta differenza tra l’acqua travasata e quella non travasata, con evidente vantaggio della prima sopra la seconda, poiché l’acqua così pranizzata produrrà nell’organismo un effetto alquanto più rinvigorente e stimolante che quello dell’acqua ordinaria.


  Coloro che desiderano astenersi dalle bibite alcooliche e sono dominati dallo stimolo pregiudiziale, potranno vincerlo se persistono a bere acqua pranizzata e nel medesimo tempo mettono in atto il potere della loro volontà.


  L’acqua canalizzata per la provvista delle città, scarseggia pure di grana e conviene quindi pranizzarla per mezzo dell’aerazione.


  Non vi è che provarlo, per convincere gli scettici della sua efficacia.


  Conviene pure di pranizzar l’acqua prima di prender un bagno caldo o bere un’infusione o applicar fomenti.


  Nel caso del bagno si muove l’acqua con una sottocoppa o con qualche altro utensile per aerarla senza travasamento e senza raffreddarla.


  Avremo da adoperare in questa esposizione la terminologia occidentale adattandola il più possibile ai principii fondamentali dell’idroterapia orientale.


  Non intendiamo esporre questo ottimo, semplice e pratico sistema con termini esotici che certamente confonderebbero il lettore che non ha famigliarità con le lingue orientali.


  Per quanto ci sarà possibile citeremo autori europei e americani in appoggio alla nostra opinione.


  Gli indiani hanno molte idee e sostengono molte teorie che alla mentalità occidentale paiono strane, stravaganti o fantastiche, quindi a bella posta ometteremo qualsiasi riferimento ad esse.


  Desideriamo richiamare l’attenzione del lettore sulla pratica del sistema idroterapico degli yoghi dell’India in rapporto col concetto fondamentale, senza pericolo di condurla per i sentieri della teoria e della speculazione.


  Così conviene procedere con maggior attenzione in un’opera di questa natura, che cadrà in mano di molti che non sono famigliarizzati col pensiero orientale, né hanno amore per teorie che per essi sono esotiche, ma che, tuttavia, desiderano ed hanno necessità di effettive informazioni sopra questo soggetto.


  Chiunque desidera conoscere il perché degli insegnamenti degli indiani, troverà indicazioni in proposito nella nostra opera Hata Yoga3.


  Per il yoghi indiano l’acqua è il gran rimedio della Natura, colla sua energia ristoratrice.


  L’indiano ha fede nella generosa applicazione dell’acqua sia per uso interno, sia per uso esterno.


  La considera come il latte che la Madre Natura largisce abbondantemente dal suo petto alla sua prole.


  Così lo riconoscono gli animali col loro istinto; ma l’uomo che si vanta della sua civiltà si è creduto capace di disdegnare arrogantemente i semplici procedimenti della Natura ed acquistare in modi artificiosamente complicati la virtù che è privativa degli agenti naturali.


  Invitiamo il lettore, nelle seguenti pagine, ad assimilarsi i semplici insegnamenti degli yoghi sopra questa materia.


  La semplicità del sistema non impedirà di riconoscerne i vantaggi.


  La semplicità è il carattere della verità e della virtù.


  Il pericolo sta nella complicazione.


  La parte migliore della Natura è semplice e comune.


  Come la Provvidenza provvede il sostentamento agli uccelletti della campagna, ma non lo mette loro nel becco, così pure la Natura provvede all’uomo le piante e le erbe e l’acqua, che sono i medicinali più efficaci per la cura dei suoi malanni; ma l’uomo deve prendersi la pena di scoprirli ed estrarli.


  Per riconoscerlo, l’umanità è stata costretta a migliaia di chilometri di aspro e faticoso cammino di dolorose esperienze.


  Ma il pensatore che procede, trova sempre il suo sentiero quando si affida alle braccia di Madre Natura.


  
Capitolo II L’efficace rimedio naturale



  Non ci dobbiamo meravigliare se l’uomo primitivo ha riconosciuto nell’acqua un naturale amico ed un ausilio.


  L’istinto che si riferisce all’utilità dell’acqua è molto più primordiale dell’uomo primitivo, poiché si ritrova negli animali e prima di questi nelle piante e molto prima che le forme fondamentali della vita organica palpitassero per la prima volta nel fondo degli oceani.


  La scienza ci dice che la vita ebbe origine nel seno delle acque, poiché essa sempre diede segno del luogo della sua nascita.


  Così l’80 % del peso del corpo umano è costituito da acqua, e le cellule componenti i tessuti sono virtualmente e effettivamente organismi marini, tenui animaluncoli acquatici che soltanto possono vivere roteando in una soluzione salina di acqua.


  Non è quindi strano che l’istinto per l’acqua sussista nel fondo della nostra vita subcosciente e si manifesti nelle nostre necessità coscienti.


  È altrettanto conosciuta la parte disimpegnata dall’acqua nel nostro meccanismo fisiologico. La fisiologia ci insegna che ogni ventiquattro ore passano in media tre quarti di litro di acqua dai pori della pelle sotto forma di traspirazione o sudore, e questa quantità è maggiore in estate.


  Ci dice pure che nel medesimo tempo il corpo umano espelle circa un litro e mezzo di acqua sotto forma di orina.


  Tutti gli umori del corpo, hanno per principio costituente fondamentale l’acqua.


  Non solo il sangue, la vera essenza della vita fisica, è composto in gran parte di acqua ,ma ne sono composti anche la bile, i succhi gastrici, pancreatici e intestinali e la saliva.


  L’uomo potrà vivere molti giorni privo di alimento, ma morirà subito se lo si priva di acqua.


  L’acqua è uno degli agenti naturali che con maggior violenza esige l’organismo fisiologico, e, dopo l’aria, è il fondamento principale della vita.


  Senza dubbio, assai pochi sono coloro che danno all’acqua l’importanza che si merita, ed ancora minore il numero di coloro che la utilizzano intelligentemente nella loro vita quotidiana.


  Accudiamo attentamente all’irrigazione del suolo, perché comprendiamo che dall’irrigazione e dal drenaggio dipende in gran parte il profitto del raccolto ed in conseguenza il benessere economico che deriva dai doni della Natura; ma noi curiamo appena l’irrigamento del corpo e diciamo, con somma facilità, storditamente, che esso ha una importanza minore.


  Non solo quindi procediamo contro le leggi dell’igiene, ma la nostra insensatezza aumenta ancora perché mentre abbiamo cura che agli animali domestici non manchi acqua per bere e per il bagno, riconoscendo con ciò le necessità naturali degli animali, disconosciamo col nostro ragionamento, la somiglianza che il nostro corpo ha con quello degli animali.


  Non v’è dubbio che l’uomo primitivo fosse, su questo punto, molto più saggio dell’uomo civilizzato.


  Egli seguiva i suoi istinti naturali; non conosceva il vino, né la birra, né l’assenzio, né il caffè, né l’alcool, né gli stupidi stupefacenti e beveva l’acqua viva delle sorgenti e si bagnava sulle spiaggie, nei fiumi e nei laghi, nelle cui acque egli nuotava agilmente fin dalla sua più tenera :infanzia, non già perché si fosse reso conto col ragionamento dell’importanza dell’acqua, ma perché all’acqua lo portava il suo istinto naturale.


  Ma di mano in mano che la civiltà avanzava, l’uomo si allontanava dalla Natura e soffocava i suoi istinti naturali sotto il peso delle abitudini urbane, poiché gli pareva molto noioso soddisfarli e molto comodo disprezzarli.


  Senza dubbio, se nella vita urbana l’uomo inciampava in numerose difficoltà, per seguire gli amorosi richiami della Madre Natura, nella vita rurale non v’era motivo di dissidio, perché l’acqua stava al suo posto in inesauribili sorgenti che mai gli interrompevano la freschezza delle loro limpide onde, e poteva bere ed assorbire da esse quanto gli necessitava.


  Ma nelle città popolose, nelle quali la provvista dell’acqua generalmente è limitata, perché generalmente non basta al consumo della popolazione ed inoltre perde la sua vitalità e la sua freschezza nel passare per la tubazione della conduttura e rimaner ferma nei depositi, l’uomo perdette a poco a poco il suo naturale amore per l’acqua, in causa delle pessime condizioni delle case che parevano costruite appositamente ‘contro le regole dell’igiene, quantunque esteriormente adempissero alle prescrizioni municipali.


  Così l’uomo contrasse il vizioso abito della bibita alcoolica e perdette i suoi istinti naturali, per modo che gli venne meno il gusto per l’acqua, come lo aveva quando soltanto si refrigerava col limpido liquore della fonte montana.


  Ma la Natura ha felice memoria e si rassegna a malincuore che l’organismo umano non riceva la quantità sufficiente di acqua per tirare innanzi la sua opera ammirevole, e quindi la sottrae dalle riserve accumulate nei tessuti, che per questo si disseccano e restano in condizioni anormali e morbose, provocando gran numero di infermità che in generale si attribuiscono a cause assai diverse dalla vera.


  Molti soffrono di inquietudine, di melanconia, di tristezza e si lagnano senza saper di che, perché tutta la causa del loro strano malessere sta nella scarsezza dell’acqua contenuta negli umori del corpo.
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