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Capitolo I. Che cosa è Hatha Yoga



  La scienza Yoga si divide in varie parti. Le più note e principali divisioni sono: la Hatha Yoga; 2a Raja Yoga; 3a Karma Yoga; 4a Gnani Yoga.


  Questo libro è dedicato soltanto alla prima parte. Per le altre vedi i volumi dello stesso autore1.


  Hatha Yoga è il ramo della Filosofia Yoga, che tratta del corpo fisico, sua cura, benessere, salute, forza, e di tutto ciò che tende a mantenere il suo stato di salute, normale e naturale.


  Essa insegna il modo naturale di vivere, e proclama una verità accettata da molte persone del mondo occidentale: Torniamo alla Natura, con la differenza che i Yogi non hanno da tornare, perché sono sempre stati strettamente uniti alla Natura e alle sue leggi, e non sono stati abbagliati né fuorviati dalla pazza tendenza verso la esteriorità, ciò che ha condotto le razze civilizzate moderne, a dimenticare perfino, che esiste una cosa che si chiama Natura.


  I costumi moderni e le ambizioni sociali non hanno attecchito nella coscienza del Yogi; egli sorride di queste cose e le considera come giuochi infantili, poiché non si è mai staccato dalle braccia della Natura ed anzi continua affettuosamente a stringersi al seno della sua buona Madre che sempre gli ha dato nutrimento, calore e protezione.


  Hatha Yoga è: prima, Natura, poi Natura ed infine sempre Natura.


  Quando noi ci troviamo in presenza di una serie di metodi, proposte, teorie, ecc., applichiamo un termine di confronto: Quale sia il metodo naturale, e scegliamo sempre quello che è più d’accordo e più vicino colla Natura.


  Sarà bene che i nostri giovani seguano questo metodo, quando la loro attenzione venga rivolta verso le molte teorie, saggi, metodi, piani e idee intorno alla salute, dai quali il mondo occidentale è inondato.


  Per esempio: se vi dicono che correte pericolo di perdere il vostro magnetismo, quando vi ponete in contatto con la terra, e vi consigliano ad usare suola e tacchi di gomma nelle vostre scarpe, e dormire in letti isolati dai piedi di vetro, per impedire alla natura (la madre Terra) di assorbire e sottrarre dal vostro corpo il magnetismo, che proprio essa vi ha dato, il giovane si faccia la domanda: Che cosa dice la Natura intorno a questo? e per scoprire ciò che essa dice, rifletta se i piani della natura avrebbero ideato la costruzione ed uso delle suole di gomma e dei piedi di vetro per i letti.


  Osservi se gli uomini dotati di molta forza magnetica, e pieni di vitalità facciano queste cose; se le razze più vigorose del mondo le abbiano fatte; osservi se risente debolezza coricandosi sopra un mucchio d’erba, o se l’impulso naturale dell’uomo non sia quello di chinarsi in grembo della sua buona madre, la terra, e sdraiarsi sui mucchi di fieno e se l’impulso naturale del fanciullo non sia quello di correre scalzo, e se non senta un sollievo togliendosi le scarpe e correndo scalzo sul nudo terreno buon conduttore di magnetismo?


  Una semplice osservazione insegnerà all’uomo che tutte le risposte della natura gli dimostrano che egli acquista molto del suo magnetismo dalla terra e che la terra è una batteria carica di magnetismo, ed è sempre desiderosa ed ansiosa di trasmettere la sua forza all’uomo, invece di esser capace ed ansiosa di spogliare del magnetismo l’uomo (suo figlio). Qualcuno di questi moderni profeti insegnerà che l’aria toglie il Prana alle persone invece di darglielo2.


  Sicché, in una parola, applicate il giudizio naturale a tutte le teorie di questo genere comprese le nostre, e se non vanno d’accordo colla Natura, respingetele; siete sicuri di non errare. La Natura conosce ciò che è conveniente, è vostra amica, non vostra nemica.


  Sono molte e molto efficaci le opere scritte sopra gli altri rami della filosofia Yoga, però lo studio su Hatha Yoga è stato eliminato da molti scrittori, i quali hanno fatto solo un breve cenno sul detto ramo.


  Ciò in gran parte è dovuto al fatto che nell’India esiste una setta di mendicanti, ignoranti, fakiri della classe più abbietta, che si esibiscono come Hatha Yogis, benché non abbiano la più leggera nozione dei principi fondamentali di questo ramo di Yoga. Questa gente si allena ottenendo di poter dominare alcuno dei muscoli involontari del corpo (una cosa possibile a chiunque dedichi a ciò il tempo e il sacrifizio necessari per venirne a capo) ed acquista l’abilità di eseguire certe prove che eseguisce per intrattenere o disgustare i viaggiatori occidentali.


  Alcune delle loro prove sono meravigliose, considerate dal punto di vista della curiosità, e quelli che le eseguiscono meritano di essere pagati, come si pratica, per vederle, nelle baracche delle fiere; infatti le loro imprese sono molto somiglianti a quelle che eseguiscono i giocolieri occidentali. Abbiamo sentito dire che questa gente esibisce con orgoglio tali prove ed esercizi imparati, come per esempio, trasferire l’azione peristaltica degli intestini e i movimenti di deglutizione della gola, per dare la ripugnante esibizione di una completa inversione del processo normale di quelle parti del corpo, in modo che sostanze introdotte nel colon possono essere portate all’insù e vomitate dalla gola per un movimento invertito dei muscoli involontari.


  Questo, considerato dal punto di vista medico, è assai interessante, però per i profani è una cosa molto disaggradevole ed indegna di un essere ragionevole. Le altre prove dei sedicenti Hatha Yogis sono molto somiglianti all’esempio che, con ripugnanza, abbiamo riferito, e non ci risulta che eseguiscano qualche esperimento che possa riuscire d’interesse e beneficio, anche minimo, per le persone che cercano mantenere un corpo sano, normale e naturale.


  I suddetti mendicanti sono uguali a certi fanatici che in India si arrogano il titolo di Yogi, che non cercano di lavare il corpo per ragioni religiose, che siedono con le braccia alzate fino a che restano disseccate; che lasciano crescere le unghie delle dita fino a che perforano le mani; che stanno seduti immobili fino a che i passeri non nidificano nei loro capelli e stranezze per apparire alle moltitudini ignoranti uomini santi.


  Costoro o sono grossolani commedianti o fanatici illusi, e come classe sono equivalenti a certi tipi di mendicanti che in Europa ed in America, nelle grandi città, esibiscono le ferite infertesi da sé o finte infermità per strappare elemosine ai passanti, i quali voltano la faccia per non vederli, mentre fanno l’elemosina.


  Le persone di cui abbiamo parlato sono considerate con compassione dai veri Yogi, i quali considerano Hatha Yoga, come un ramo importante della loro filosofia, per mezzo della quale si dà all’uomo un corpo sano, un buon istrumento con il quale operare, un tempio adattato per lo Spirito.


  In questo libro abbiamo cercato di esporre in una forma semplice e chiara i principi fondamentali di Hatha-Yoga presentando il metodo Yogi della vita fisica, ed abbiamo procurato di dar spiegazioni per ogni caso. Abbiamo creduto necessario esporre prima con termini della fisiologia occidentale le varie funzioni del corpo, e indicare il piano e i metodi della natura, che ognuno dovrebbe seguire per quanto è possibile. Non è un manuale di medicina, e non contiene nulla intorno alle medicine, e praticamente nulla intorno alla cura delle malattie, eccetto quello che ciascuno dovrebbe fare per ritornare allo stato naturale. Suo programma è l’uomo sano, suo principale proponimento aiutare le persone ad adattarsi ai metodi dell’uomo normale. Ma crediamo che quello che fa un uomo sano, giova alla sua salute, quindi un infermo risanerà seguendo gli stessi metodi. Hatha-Yoga insegna il modo di condurre una vita sana, naturale e normale, il quale se è seguito non potrà che giovare a tutti. Esso ci mantiene uniti alla natura, e consiglia il ritorno ai metodi naturali a tutti quelli che si sono creati metodi di vita artificiali.


  Questo libro è semplice, molto semplice, e sorprenderà le persone che credevano di trovarvi descrizioni delle fantastiche prove dei mendicanti Yogi ed istruzioni per poter riprodurre gli stessi loro spettacoli sopra indicati.


  Dobbiamo dire a costoro che questo non è un libro di tal genere. Non vi diremo come adottate 74 tipi di posizioni, né come far passare stracci per gl’intestini allo scopo di pulirli (in opposizione ai metodi naturali), o come fermare i battiti del cuore, o come eseguire esperienze con i vostri organi interni. Nessun insegnamento di tal genere troverete qui. Noi vi diremo come comandare ad un organo ribelle perché funzioni regolarmente, e varie altre cose intorno al controllo sulla parte che involontariamente si è messa in sciopero. Se parliamo di queste cose, è solo allo scopo di fare dell’uomo un essere sano e non un ciarlatano.


  Non parliamo molto intorno alla malattia. Abbiamo preferito richiamare la vostra attenzione sull’uomo e sulla donna sani, chiedendo che voi osserviate quello che essi fanno e ciò che li mantiene sani. Richiamiamo la vostra attenzione su quello che fanno e come lo fanno. Poi vi diciamo che dovete fare lo stesso, se desiderate stare come essi stanno. Questo è tutto o quasi tutto quello che si può fare per il vostro bene, il resto dovete, farlo voi stessi.


  In altri capitoli vi diremo perché i Yogi curano tanto il corpo, ed anche esporremo il principio fondamentale dell’Hatha-Yoga, la fiducia nell’Intelligenza che è dietro ogni vita, quella fiducia nel gran principio vitale per proseguire efficacemente la sua opera, quella fiducia, per cui solo confidando in quel gran principio e permettendogli di operare dentro di noi, avremo un buon risultato per i nostri corpi.


  Leggete, vedrete ciò che ci prefiggiamo di dire, riceverete il messaggio che siamo stati incaricati di trasmettervi.


  In risposta alla domanda, che forma il titolo di questo capitolo: Che cosa è Hatha Yoga? diremo: leggete questo libro fino alla fine, e comprenderete quello che realmente è; per comprendere tutto non avete che da mettere in pratica i precetti di questo libro ed otterrete di poter cominciar bene il cammino nel quale troverete le cognizioni che cercate.


   


  
Capitolo II. Come i Yogi considerano il corpo fisico



  Per l’osservatore superficiale, la Filosofia Yoga presenta l’apparente anomalia di un insegnamento che, mentre sostiene che il corpo fisico è materiale e di nessun valore, paragonato ai principi più elevati dell’uomo, nel medesimo tempo nelle istruzioni ai giovani vi dà molta importanza ed attenzione, in quanto concerne la diligenza nella cura del corpo, la nutrizione, l’educazione, gli esercizi, ed in quanto riguarda il miglioramento del corpo fisico. Infatti tutto un ramo degl’insegnamenti Yogi, l’Hatha-Yoga, è dedicato alla cura del corpo fisico, ed entra in particolari e considerazioni tendenti a istruire i suoi seguaci nei principi di questa educazione e sviluppo fisico.


  Alcuni viaggiatori occidentali che hanno visto in Oriente la cura che i Yogi dedicano ai loro corpi, ed il tempo e l’attenzione che vi impiegano, ne hanno tratto la conclusione che la Filosofia Yoga è semplicemente una forma orientale di cultura fisica, talvolta un poco più attentamente elaborata, però un sistema che non ha nulla di spirituale in sé. Ecco il frutto del fermarsi alle forme esteriori e non andare al fondo delle cose.


  Crediamo appena necessario spiegare ai nostri giovani perché i Yogi curino il loro corpo, né sentiamo la necessità di giustificare la pubblicazione di questo libro, il quale ha per fine l’istruzione degli studiosi di Yoga nella cura e sviluppo scientifico del corpo fisico.


  I Yogi credono, come sapete, che l’uomo reale non è il corpo. Essi sanno che l’lo immortale, del quale ogni essere umano è più o meno cosciente, non è il corpo che Egli semplicemente occupa ed opera; sanno che il corpo è solo un comodo vestito che lo spirito abbandona di tempo in tempo e riprende; conoscono il corpo per quello che è, e non sono ingannati dalla credenza che esso sia l’uomo Reale. Però quantunque conoscano queste cose, sanno pure che il corpo è lo strumento nel quale e per mezzo del quale lo Spirito si manifesta ed opera. Sanno che l’involucro carnale è necessario per la manifestazione e la crescenza dell’Uomo in questo stadio particolare del suo sviluppo, conoscono che il corpo è il tempio dello Spirito, e conseguentemente credono che la cura ed il perfezionamento del corpo è un compito altrettanto degno quanto quell’o di sviluppare qualcuna delle parti più elevate dell’Uomo, perché con un corpo fisico malato o imperfettamente sviluppato, la mente non può funzionare adeguatamente, né lo strumento può essere usato con la migliore utilità dei suo padrone, lo Spirito.


  È certo che i Yogi vanno più in là ed insistono nel dire che il corpo dev’essere posto sotto il perfetto controllo della mente e che lo strumento deve delicatamente trasformarsi tanto da poter rispondere al contatto della mano del padrone.


  Però i Yogi sanno che il grado più alto al quale può giungere il corpo, può essere ottenuto soltanto a condizione che esso sia debitamente curato, nutrito e sviluppato. Un corpo altamente educato dev’essere innanzi tutto forte e sano. Per queste ragioni i Yogi prestano grande attenzione e cura al lato fisico della loro natura, e per la stessa ragione, il sistema orientale di cultura fisica fa parte della scienza Yoga chiamata Hatha-Yoga.


  L’occidentale, entusiasta della cultura fisica, sviluppa il suo corpo per amore del corpo stesso, spesso credendo che il corpo sia l’Io. Il Yogi sviluppa il sua corpo sapendo che esso è solo uno strumento per l’uso della parte reale di se stesso e unicamente per poter perfezionarlo, acciocchè possa essere usato nell’opera dell’accrescimento dell’anima. Il cultore dello sviluppo fisico è soddisfatto dai movimenti ed esercizi meccanici per lo sviluppo dei muscoli. Il Yogi applica la mente nel compito e sviluppa non solo il muscolo, ma pure ogni organo, ogni cellula, ogni parte del corpo. Non solo fa questo, ma ottiene il controllo sopra ogni parte del suo corpo e acquista il dominio sulla parte involontaria del suo organismo, come pure sulla volontaria, della quale la media dei cultori dello sviluppo fisico, non conosce praticamente nulla.


  Desideriamo presentare allo studioso occidentale il metodo degl’insegnamenti Yogi intorno al perfezionamento del corpo fisico e siamo sicuri che colui che ci seguirà diligentemente e coscienziosamente sarà ampiamente ricompensato del tempo impiegato e della diligenza usata, ed acquisterà la sensazione del dominio su di un corpo fisico splendidamente sviluppato del quale corpo si sentirà orgoglioso, come un gran violinista si sente orgoglioso del suo Stradivario, che risponde quasi intelligentemente al contatto del suo arco, o come l’artefice di qualche macchina perfetta che per essa è posto in grado di creare cose utili e belle per il mondo.


   


  
Capitolo III. L’opera del divino architetto



  La Filosofia. Yoga insegna che Dio dà ad ogni individuo una macchina fisica adatta ai suoi bisogni, ed inoltre lo provvede dei mezzi adatti a mantenerla in buon ordine ed a ripararla qualora l’individuo per negligenza la guasti. I Yogi riconoscono il corpo come il capolavoro di una grande Intelligenza. Considerano il suo organismo come una macchina in azione, la cui concezione é funzionamento dimostrano la più grande sapienza e cura. Sanno che il corpo è dovuto ad, una grande Intelligenza, e sanno che la stessa. Intelligenza opera anche attraverso il corpo fisico, e quanto più l’individuo si sottomette all’opera della divina Legge, tanto più continuerà a godere salute e forza; e sanno pure che quando l’uomo va contro a questa legge, ne ottiene per risultato malattia e squilibrio. Credono ridicolo il supporre che questa grande Intelligenza, la quale lo portò all’esistenza, si ritiri e posi lo abbandoni al suo destino, perché sanno che l’Intelligenza continua a presiedere ad ognuna ed a tutte le funzioni del carpo, e perciò si può con sicurezza non temere di Lei, ma si deve confidare in Essa.


  Questa Intelligenza, le cui manifestazioni chiamiamo Natura o Principio di Vita e nomi somiglianti, sta continuamente all’erta, per riparare danni, curare ferite, riunire ossa rotte, espellere i materiali guasti che si sono accumulati nel corpo e mette in opera altre migliaia di maniere per mantenere la macchina in istato normale ed in buon ordine. Molte di quelle che chiamiamo malattie, in realtà non sono altro che azioni benefiche della Natura destinate ad espellere le sostanze velenose, alle quali noi abbiamo negligentemente permesso di entrare e rimanere nel nostro organismo.


  Esaminiamo che cosa sia realmente questo corpo. Supponiamo un’anima che vada in cerca di un istrumento per mezzo del quale possa effettuare una fase della sua esistenza. Gli occultisti sanno che per manifestarsi in certi modi, l’anima ha bisogno di un involucro carnale. Vediamo che cosa l’anima richieda per l’uso del corpo, ed esaminiamo se la Natura le abbia dato quello che le occorre.


  In primo luogo, l’anima abbisogna di un istrumento fisico per pensare, sapientemente organizzato, quasi stazione centrale dalla quale possa dirigere le operazioni del corpo. La Natura le dà questo stupendo istrumento, il cervello umano, le cui possibilità per ora conosciamo soltanto in minima parte. La parte di cervello che l’uomo adopera in questa tappa del suo sviluppo, è solo una minima parte dell’intera massa cerebrale. La parte non adoperata sta in attesa della evoluzione della razza.


  In secondo luogo l’anima abbisogna di organi adatti a ricevere e registrare le varie forme d’impressioni esterne. La Natura interviene e provvede occhi, orecchie, narici, organi del gusto ed i nervi per mezzo dei quali sentiamo. La Natura ha in riserva ,altri sensi, quando la necessità di essi si faccia sentire nella razza.


  Subito dopo occorrono i mezzi di comunicazione tra il cervello e le diverse parti del corpo. La Natura ha provveduto il corpo di nervi in modo sorprendente. Il cervello trasmette, per mezzo di questi fili, istruzioni a tutte le parti del corpo, inviando i suoi ordini alle varie cellule ed organi, ed insistendo per l’immediata ubbidienza.


  Il cervello riceve telegrammi da tutte le parti del corpo, che l’avvertono del pericolo, chiedono aiuto, si lamentano, ecc.


  In seguito, il corpo abbisogna di mezzi di locomozione. Esso ha oltrepassate le tendenze ereditate dal vegetale, ed ha bisogno di muoversi. Oltre a ciò, il corpo ha bisogno d’impadronirsi di cose per adoperarle a proprio uso. La Natura lo ha provveduto di membra, muscoli e tendini. Il corpo ha bisogno di un’armatura per conservare la sua forma, proteggerla dagli urti, dargli forza e fermezza e servirgli di appoggio. La Natura gli dà la struttura ossea (denominata scheletro), una meravigliosa combinazione meccanica, degnissima di studio.


  L’anima abbisogna di un mezzo fisico per comunicare con le altre anime incarnate. La Natura la provvede dei mezzi di comunicazione, quali sono gli organi della parola e dell’udito.


  Il corpo abbisogna di un sistema di trasporto di materiali per riparare tutto l’organismo, costruire, riparare, riempire e fortificare tutte le sue diverse parti. Occorre anche un sistema simile, per mezzo del quale le materie guaste e disseccate possano essere portate al crematorio, bruciate ed espulse dall’organismo. La Natura ci dà il sangue vitalizzatore, le arterie e vene per mezzo delle quali esso fluisce qua e là, eseguendo la sua opera, ed i polmoni per ossigenarlo e bruciare le materie guaste.


  Il corpo abbisogna di materiali esterni, con i quali possa costruire e riparare le sue parti. La Natura gli dà i mezzi di mangiare l’alimento, di digerirlo, di estrarre da esso gli elementi nutritivi, di convertirlo in sostanza e forza, assorbendolo nell’organismo e rigettandone le parti guaste.


  E finalmente, il corpo è provvisto dei mezzi di riproduzione, onde provvedere involucri carnali ad altre anime.


  Sarà ben impiegato il tempo dedicato a studiare lo stupendo meccanismo e le operazioni del corpo umano. Si acquista da questo studio una comprensione più convincente della realtà di una grande intelligenza nella Natura — che è il gran principio vitale in azione — che non è cieco azzardo od avvenimento causale, ma bensì opera di una potente Intelligenza.


  Allora si impara a confidare nella detta Intelligenza, ed a credere che quello che ci spinse all’esistenza, ci sosterrà durante la vita; che il potere che ne ebbe cura per il passato, ne ha cura al presente, e ne avrà cura per sempre nell’avvenire.


  Quanto più accessibili noi ci faremo all’influsso del gran Principio Vitale, tanto maggior beneficio ne otterremo. Se lo temiamo o ne diffidiamo, gli chiudiamo la porta in faccia, e dobbiamo necessariamente soffrirne.


   


  
Capitolo IV. La nostra amica è la forza vitale



  Molti commettono l’errore di considerare le malattie come una entità — una cosa reale — un antagonista della salute. La salute è lo stato naturale dell’uomo, e la malattia è semplicemente l’assenza della salute. Se si seguissero le leggi della natura non ci si ammalerebbe, invece, violando qualcuna di queste leggi ne risultano condizioni anormali, e si manifestano sintomi ai quali diamo nome di malattia. Quello che noi chiamiamo malattia è semplicemente il risultato dei tentativi della Natura per distruggere e sloggiare la condizione anormale, e rimettervi quella normale. Siamo molto propensi a considerare ed a parlare della malattia come di una entità. Diciamo che essa non ci attacca — che essa si localizza in un organo — che essa segue il suo corso — che essa è molto maligna — che essa è benigna — che essa è persistente o resiste a tutti i trattamenti — che essa cede facilmente, ecc. Parliamo di lei come se fosse un’entità avente carattere, disposizioni e qualità vitali. La consideriamo come qualche cosa che piglia possesso di noi, e si serve del suo potere per distruggerci. Parliamo di essa come parleremmo di un lupo nell’ovile — di una donnola in un pollaio — di un sorcio in un granaio — e tentiamo di distruggerla come se fosse un animale nocivo. Tentiamo di ucciderla od almeno spaventarla.


  La Natura non è volubile, né indegna di fiducia. La vita si manifesta nel corpo in esecuzioni di leggi ben stabilite e prosegue il suo cammino lentamente, elevandosi fino a raggiungere il suo zenit, declinando poi gradualmente fino a che sia giunta per il corpo l’ora di esser gettato come un abito vecchio e logoro, quando l’anima compie la sua missione del più ampio sviluppo. La Natura giammai tenta di far abbandonare ad un uomo il proprio corpo, se non quando ha raggiunto l’età matura, ed i Yogi sanno che se leggi naturali fossero osservate fino dalla fanciullezza, la morte di un giovane, o di una persona di età media, in seguito a malattia, sarebbe altrettanto rara quanto la morte per accidente.


  Havvi in ogni corpo fisico una certa forza vitale, che agisce costantemente per noi il meglio che può, ad onta del modo con cui noi violiamo i principi essenziali del retto vivere. Molti di quei processi che noi chiamiamo malattie, non sono altro che un’azione difensiva della suddetta forza vitale, un effetto curativo. Non è un’azione che si proponga di distruggere, ma bensì un’azione costruttrice, per parte dell’organismo vivente. L’azione è anormale perché le condizioni sono anormali, e tutto lo sforzo riparatore della forza vitale tende verso il ristabilimento delle condizioni normali.


  Il primo gran principio della forza vitale, è la propria conservazione. Questo principio è sempre in evidenza dove esiste vita. È per effetto della sua azione che i sessi opposti sono attirati l’uno verso l’altro, che l’embrione ed il bambino sono provveduti di nutrimento, che la madre soffre eroicamente i dolori della maternità, ed i genitori sono spinti a curare e proteggere i loro rampolli anche nelle condizioni più avverse. Perché? Perché tutto ciò è opera dell’istinto di conservazione della razza.


  Però l’istinto di conservazione della vita individuale è ugualmente forte. Tutto ciò che l’uomo possiede lo darebbe per la sua vita, dice uno scrittore, e benché ciò non sia strettamente certo riguardo all’uomo evoluto, serve abbastanza per illustrare il principio di conservazione; e questo istinto, che si trova nella stessa base dell’esistenza, non appartiene all’intelletto. È un istinto che spesso si sovrappone all’intelletto. Gli è per esso che le gambe di un uomo cercano di muoversi, quando egli ha fermamente risoluto di rimanere in un posto pericoloso; ed esso afferma la sua supremazia sotto molti e diversi aspetti. Esso lavora sempre per aggiungere vita a vita, salute a salute, e spesso ci fa ammalare per renderci più sani, producendo una malattia per liberarci da qualche materia impura, che la nostra ignoranza e trascuratezza ha lasciato introdurre nell’organismo.


  Questo principio della propria conservazione a carico della forza vitale, ci conduce anche verso la salute con la stessa sicurezza, con la quale la forza magnetica orienta verso il nord l’ago calamitato. Possiamo allontanarci, non ascoltare l’impulso, però l’incitamento rimane sempre.


  Lo stesso istinto che sta in noi, sta nel seme, il quale fa germogliare il suo piccolo germe, spesso superando ostacoli mille volte più pesanti del germe stesso, nel suo sforzo per farlo uscire o salire alla luce del sole. Lo stesso impulso fa crescere il germoglio uscente dalla terra. Lo stesso principio fa sì che le radici si estendano verso il basso ed ai lati. In ogni caso quantunque la direzione sia diversa, ogni movimento è diretto verso la direzione giusta. Se ci feriamo, la forza vitale comincia a curar la ferita, eseguendo il lavoro con sorprendente sagacità e precisione. Se ci rompiamo un osso, tutto quello che possiamo fare noi e il nostro chirurgo, è di porre le ossa in giusta posizione, mantenendole così, finché la forza vitale abbia riunito le parti fratturate.


  Se cadiamo, e i nostri muscoli o tendini si sforzano o lacerano, tutto quello che possiamo fare, è di osservare certe cure e attenzioni, mentre la forza vitale comincia a fare l’opera sua, cavando dall’organismo i materiali necessari, e riparando il danno.


  Tutti i medici sanno e le loro scuole insegnano che, se un uomo si trova in buone condizioni fisiche, la sua forza vitale lo farà ristabilire, in qualunque cattiva condizione egli si trovi, eccettuato il caso che i suoi organi vitali siano distrutti.


  Quando l’organismo è indebolito, è molto più difficile se non impossibile ricuperare la salute, e in tal caso la forza vitale è diminuita ed obbligata a lavorare in cattive condizioni.


  Però ritenete per fermo che qualunque sia la condizione, la forza vitale farà per voi sempre il meglio che potrà, e qualora essa non potesse fare per voi tutto quello che sarebbe necessario, non per questo si dichiarerà vinta per gli ostacoli incontrati, che anzi, adattandosi alle circostanze, farà del suo meglio.


  Lasciatela liberamente operare ed essa vi manterrà in perfetta salute, createle ostacoli con mezzi di vita irrazionali e contro natura, e ancora procurerà di liberarvi dalle cattive conseguenze, e vi servirà fino alla fine il meglio che potrà, malgrado la vostra ingratitudine e stupidaggine, lotterà fino alla fine in vostro favore.


  Il principio di adattamento si manifesta attraverso a tutte le forme di vita. Un seme caduto nella fessura di una roccia, quando comincia a crescere, o si modella nella forma della roccia, oppure se ha forza sufficiente, divide in due parti la roccia ed acquista la sua forma normale.


  Lo stesso fatto si avvera nel caso di un uomo, il quale si adatta per vivere e prosperare in tutti i climi e condizioni; la forza vitale si è adattata alle diverse condizioni, e quando non può rompere la roccia, fa spuntare il germoglio in qualche forma contorta, però tuttavia vivo e resistente.


  Nessun organismo può ammalarsi, se vengono osservate le condizioni adatte al mantenimento della salute. La salute non è altro che il vivere in condizioni normali, mentre la malattia è il vivere in condizioni anormali. Le condizioni che han fatto raggiungere ad un uomo una sana e vigorosa pienezza di sviluppo, son quelle stesse che debbono essere osservate per conservarlo sano e forte. Osservando le debite condizioni, la forza vitale eseguirà bene la sua opera, ma, osservando condizioni inadatte, la forza vitale non potrà che manifestare imperfettamente la sua opera, e lascerà più o meno libero adito a quello che noi chiamiamo malattia. Ora viviamo in una civiltà che c’impone metodi di vita antinaturali, e quindi la forza vitale incontra ostacoli per fare a nostro vantaggio tutto il bene che ci potrebbe fare. Non mangiamo, non beviamo, non dormiamo, non respiriamo, non vestiamo naturalmente. Abbiamo fatto quello che non dovevamo fare, e trascurato di fare quello che avremmo dovuto fare, e la conseguenza è che non abbiamo salute, e solo ci rimane quella poca salute che non abbiamo potuto sciupare.


  Ci siamo intrattenuti sull’argomento dell’aiuto della forza vitale, perché è materia generalmente trascurata da coloro che non hanno fatto su di essa uno studio speciale. Essa fa parte della filosofia Yoga (Hatha-Yoga) e i Yogi ne tengono gran conto nel loro modo di vivere.


  Sanno di avere una buona amica ed una forte alleata nella forza vitale, e la lasciano liberamente circolare in loro stessi, procurando di ostacolarla il meno possibile. Sanno che la forza vitale è sempre intenta a cooperare al loro benessere ed alla loro salute, ed hanno la massima fiducia in essa.


  Gran parte del buon successo che si può ottenere applicando l’Hatha-Yoga, consiste nei metodi bene studiati per lasciare la forza vitale operare liberamente e senza ostacoli, ed i suoi metodi ed esercizi in gran parte sono elaborati per questo fine. Liberare la strada dagli ostacoli, e dare al carro della forza vitale una direzione diritta su di un cammino facile e piano, è l'aspirazione dell’Hatha-Yoga. Seguite i suoi precetti e ne otterrete un beneficio per il vostro corpo.


   


  
Capitolo V. Il laboratorio del corpo



  Questo libro non ha lo scopo di essere un manuale di fisiologia, però data la insufficiente o nessuna idea che la maggior parte degli uomini ha della natura, uso e funzioni dei vari organi del corpo, crediamo utile dire qualche parola intorno ai più importanti organi, i quali hanno relazione con la digestione ed assimilazione dell’alimento che nutre il corpo, e che esercitano la funzione di laboratorio nell’organismo.


  La prima parte del meccanismo umano della digestione, che deve essere presa in esame, è quella dei denti. La natura ci ha provvisti di denti per dividere il nostro alimento e triturarlo in piccole parti, riducendolo così piccolissimo, e ad una consistenza adatta a facilitare l’azione della saliva, e dei succhi digestivi dello stomaco, per essere quindi ridotto a forma liquida, affinché le sue qualità nutritive possano venire facilmente assorbite ed assimilate dal corpo. Tutto ciò ha l’aria di una vecchia storia, però quanti dei nostri giovani agiscono praticamente, come se sapessero lo scopo per cui siamo stati forniti di denti? Essi trangugiano il loro alimento proprio come se i denti fossero un semplice ornamento, e generalmente operano come se la natura li avesse provvisti di una bocca, con il cui aiuto si possa, come gli uccelli, triturare e rompere in piccole parti l’alimento che hanno imbeccato. Ricordate, amici, che i denti ci sono stati dati per uno scopo, e che se la natura vi avesse destinati a trangugiare il vostro alimento vi avrebbe provveduti soltanto di bocca, e non di denti.


  Avremo molto da dire intorno all’ uso adeguato dei denti a misura che proseguiremo, ed inoltre il detto uso è in stretta relazione con un principio vitale di HathaYoga come vedremo in appresso.


  Gli organi immediati da prendere in considerazione sono le glandole salivari. Esse sono in numero di sei, cioè quattro situate sotto la lingua e le guancie, e due nelle guancie di fronte alle orecchie, una ad ogni, lato.


  La loro funzione conosciuta è quella di preparare, generare, o secernere saliva, la quale, quando occorre, fluisce attraverso a numerosi condotti in diverse parti della bocca, e si mescola con gli alimenti che si stanno masticando.


  Quando l’alimento è masticato e ridotto in piccole parti, la saliva può unirsi più completamente a tutte le sue particelle con efficacia aumentata in proporzione della masticazione.


  La saliva inumidisce l’alimento, permettendogli così di essere trangugiato con maggior facilità, funzione questa, che paragonata ad altre più importanti, si riduce ad un semplice incidente.


  La funzione della saliva più conosciuta (quella che la scienza occidentale insegna come la più importante), sta nel suo effetto chimico, che converte l’amido della materia alimentare in zucchero, eseguendo così la prima fase nel processo della digestione.


  Ecco ora un’altra storia vecchia: Voi tutti conoscete la saliva, però quanti fra voi mangiano in modo da permettere alla natura di fare agire la saliva come essa ha designato? Voi trangugiate il vostro alimento dopo alcune superficiali masticazioni e violate i piani della natura, ai quali essa è giunta con tanti sforzi, e per la cui esecuzione ha costruito un meccanismo tanto bello e delicato. Però la Natura si regola in modo da far servire ai suoi piani le vostre inconsideratezze e disprezzi. Essa ha buona memoria e vi farà sempre pagare i vostri debiti.


  Non dobbiamo dimenticare di menzionare la lingua, questa fedele amica, alla quale così di frequente assegnamo il poco nobile compito di aiutare l’emissione di parole di collera, mormorazioni, menzogne, bestemmie, insulti, e finalmente (per non dire di peggio) querele e lamenti.


  La lingua ha un compito molto importante nel processo della nutrizione del corpo mediante l’alimento. Oltre ad un dato numero di movimenti meccanici che eseguisce nell’atto del mangiare, con i quali aiuta le mosse dell’alimento, ed il suo servizio simile nell’atto della deglutizione, è l’organo del gusto, e dà il giudizio critico sugli alimenti che chiedono di entrare nello stomaco. Avete dimenticato l’uso normale dei denti, delle glandole salivari e della lingua, ed essi in conseguenza cessano di prestarvi il loro migliore servizio. Se aveste fiducia in essi e tornaste ai metodi sani e normali di mangiare, scoprireste che allegri e contenti risponderebbero alla vostra fiducia, ed ancora una volta presterebbero completamente i loro servigi. Sono buoni amici e servitori e non occorre che un po’ di fiducia ed attenzione perché ci dimostrino il loro affetto.


  L’alimento dopo che è stato masticato ed è saturo di saliva, scende nello stomaco per mezzo della gola. La parte inferiore della gola eseguisce una peculiare contrazione muscolare, che spinge verso il basso le particelle di alimento, e questa azione fa parte dei processo di deglutizione.


  Il processo di convertire la parte di amido dell’alimento in zucchero o glucosio, principiato nella bocca per mezzo della saliva, è continuato a misura che l’alimento scende verso la gola; però, cessa quasi, od interamente quando l’alimento giunge allo stomaco, e questo fatto deve esser preso in considerazione, quando si studia la convenienza di una deliberata abitudine di mangiare, poiché se l’alimento è frettolosamente masticato o trangugiato, arriva allo stomaco soltanto parzialmente saturo di saliva, ed in una condizione imperfetta per la susseguente opera della Natura.


  Lo stomaco è un sacco della forma di una pera, e di una capacità approssimativa ad un litro o più in qualche caso. L’alimento entra nello stomaco dalla gola per il lato sinistro superiore, esattamente sotto al cuore. Lascia poi lo stomaco per la parte inferiore destra ed entra nell’intestino tenue per mezzo di una specie particolare di valvola, la quale è costruita tanto accuratamente da permettere con facilità il passaggio della materia proveniente dallo stomaco, e da impedire che qualche cosa retroceda dall’intestino nello stomaco.
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