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Francesca Cassia L’allineamento del corpo, l’utilizzo dei 
muscoli in movimento, per comprendere la connessione 
corpo-mente, sono il suo paradigma. Nella pratica applica i 
principi della biomeccanica per raggiungere le pose senza 
sforzo. Insegna a: New York City, Australia, Europa, Giappone. 
Collabora con lo staff medico di Mater Dei e Paideia.

Roberto Milletti è fondatore di Odaka Yoga ® , uno stile 
innovativo che fonde il Bushido (la via del guerriero) con lo Zen e 
lo Yoga, esprimendo fisicamente ed emozionalmente, i principi 
di trasformazione, adattabilità e forza interiore. Tiene ritiri, corsi 
di formazione, conferenze, workshop e festival in Europa, USA, 
Australia, India, Giappone e recentemente in Korea e Canada.
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Yoga e osteopatia partono da 
una visione olistica dell’esse-
re umano; entrambe sono alla 

ricerca della fluidità. Un corpo flu-
ido, drenato, con sistema linfatico 
funzionante genera benessere e una 
perfetta sincronia di corpo e mente. 

Muoversi con coscienza e pre-
senza permette di percepire la 
fluidità dell’organismo che è in 
perenne movimento e cambia-
mento, incrementando la nostra 
energia vitale (prana) essenziale 
per il nostro benessere fisico e men-
tale. Ogni essere umano è creato 
per mantenere un naturale stato di 
equilibrio (salute), ma questo prin-
cipio viene spesso meno a causa di 
diversi fattori legati allo stile di 
vita, traumi fisici, stati emozionali.

MANIPOLAZIONE
Le tecniche di manipolazione 

osteopatica, integrate alla pratica 
Yoga, con i movimenti consapevoli 
del corpo che si fondono nella respi-
razione, armonizzano e aiutano il 
sistema a rimuovere i blocchi gene-
rati da tensioni emotive o fisiche, 
in modo che si possa raggiungere 
più facilmente l’omeostasi e l’e-

di Francesca Cassia e Roberto Milletti

Mantenersi fluidi nel flusso della propria vita 

CONSAPEVOLEZZA, 
ARMONIA E FLUIDITÀ

ventuale disfunzione preesistente 
lasci spazio ad una “autoguarigione 
fisiologica”. Il potenziale indivi-
duale di autoguarigione può essere 
risvegliato da azioni specifiche che 
vanno ad agire sul sistema musco-
loscheletrico, viscerale, fasciale, 
craniale, ormonale ed emozionale.

Piani fasciali (sistema comples-
so di connessione dei tessuti) e 
meridiani (canali di collegamento 
energetici) coincidono nella pra-
tica della osteopatia e dello Yoga 
e integrandosi favoriscono il rag-
giungimento e il mantenimento di 
uno stato globale di equilibrio e 
vitalità fisica e mentale.

I PUNTI DI CONTATTO 
Nello stile Odaka Yoga, utilizzan-

do uno specifico ritmo e cadenza 
nelle sequenze si produce un pecu-
liare scorrere dell’energia interiore 
(prana); è possibile sperimentare e 
individuare i principi teorici e le 
connessioni esistenti tra le due filo-
sofie, attraverso:

★ lo scuotimento del coccige che 
risveglia il prana e permette all’e-
nergia kundalini di ascendere con 
un meccanismo di propagazione 
fino al cranio come esplicitato da 
William Garner Sutherland*

★ i movimenti ad onda, che con-
nettono profondamente zona 
craniale e zona coccigea, com-
binati all ’ascolto del respiro 

“Il gesto vero e sincero 
che mi appartiene è quello che, quando lo compio, 

mi dà piacere, in cui mi riconosco, 
mi sento comodo, al di là delle mie insicurezze”.

APPROFONDIMENTI 

◗  *William Garner Sutherland definisce 
“il Respiro della Vita” il Meccanismo di 
Respirazione Primaria (MRP) con le 
microfluttuazioni del cranio che si pro-
pagano in tutto il corpo per mezzo 
del Liquor cerebrospinale, attraverso 
le membrane che avvolgono il cervel-
lo, e il midollo spinale ossia il sistema 
meningeo

naturale, vanno a determinare la 
giusta fluidità in  termini energeti-
ci, meccanismo di fluttuazione che 
in osteopatia viene definito “marea” 
intesa come  movimento di andata 
e ritorno di fluidi;

★ “liquify your limits”, il fluire 
come l’acqua nelle sue moltepli-
ci forme, permette la percezione di 
come essere nel ”Flow”, uno stato 
in cui ci si allinea con il nostro Sé 
più vero, le nostre intenzioni e la 
natura che ci circonda. Nel farlo è 
possibile sperimentare un senso di 
libertà che trasforma ogni vincolo 
e limite per scoprire nuove “forme” 
in noi stessi. 
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L'equilibrio del Sistema PNEI 
garantisce il benessere psico-fisico, 
inteso come buon funzionamento 
della nostra mente, dei nostri sistemi 
neurologici, endocrinologici e immu-
nologici.

DUE STRUMENTI
PREZIOSI 

È importante far circolare libera-
mente e consapevolmente l'energia, 
saper distribuire la propria fluidi-
tà emotiva dentro e fuori di sé. La 
flessibilità e la fluidità consentono 
agli individui di costruire relazioni 
morbide ed elastiche migliorando 
la capacità di crescere e trasformar-
si. Trasformare e lasciare andare... 
mantenersi fluidi nel flusso della 
propria vita. Occorre mantenere la 
mente in un continuo stato di flu-

La fluidità in osteopatia è intesa 
come eliminazione di fulcri derivanti 
da tensioni in modo da ripristinare la 
normale fisiologia dei vari apparati.

★ il concetto di spiralità: la spirale, 
richiama l’idea del movimento inin-
terrotto, un movimento aperto ed 
illimitato. La spirale è energia e pro-
duce energia; nel respiro, l’energia e 
il movimento si muovono all’unisono 
seguendo la forma di un vortice/spi-
rale  seguendo le stesse forme della 
natura e dello stesso corpo umano, la 
spiralità in osteopatia ha inizio nel-
la fascia assiale che circonda la dura 
madre spinale che poi si estende nel-
le altre fasce che uniscono muscoli, 
articolazioni e visceri.

★ i movimenti nell’Ultimate 
Warrior, la combinazione armoni-
ca di tecniche di difesa personale, 
movimenti funzionali e pose  Yoga 
consentono al corpo di muoversi len-
tamente e fluidamente durante le 
transizioni da una posizione all’altra 
coinvolgendo contemporaneamente 
intere catene cinetiche di movimen-
to. Le pose avvengono in sicurezza e 
la pratica va ad agire maggiormente 
anche sul piano emozionale. 

In osteopatia la connessione tra 
sistema emozionale e corpo avvie-
ne attraverso il tubo durale che è a 
sua volta attivato dal Sistema PNEI 
(Psico Neuro Endocrino Immuno-
logia). 

idità, leggermente meditativo, 
caratterizzato da movimenti cal-
mi, lenti e centrati e da un senso 
di generale gioia e soddisfazione 
nei confronti della vita, nell'istan-
te presente, poiché quando la mente 
si fissa su qualcosa significa che il 
flusso si è interrotto e non si agisce 
liberamente.
 
EVOLVERE

Si tratta di una nuovo format, un 
progetto affascinante che permette 
un percorso formativo principal-
mente esperienziale e orientato verso 
l’apprendimento delle tecniche di 
Yoga e Osteopatia. L’intento è quello 
di recuperare l’antico valore comu-
nicativo ed espressivo del linguaggio 
corporeo dove il corpo è vissuto 
come il risultato di un processo evo-

     Non resistere 
non creare 

sofferenza. Che 
la realtà sia la 

realtà. Lasciate 
che le cose 
scorrano 

naturalmente 
in avanti 

in qualunque 
modo 

a loro piaccia.
Lao Tzu
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Fluisci con qualsiasi cosa 
stia accadendo e mantieni 

libera la tua mente. 
Resta centrato accettando 

qualsiasi cosa tu stia 
facendo. Ecco l’assoluto. 

Chuang Tzu

lutivo in continuo divenire: vivere 
il movimento con fiducia nell’in-
telligenza del corpo e nell’ascolto 
di sé (e dell’altro) genera empatia 
e libera tutte le risorse creative. La 
condivisione e la trasmissione delle 
conoscenze accompagna le persone 
ad entrare in uno spazio di ascolto 
aperto e a ricontattare i bisogni del 
corpo. Per esprimere e affermare la 
propria originalità si deve partire da 
movimenti unici perché hanno origi-
ne dall’esperienza e dalla sensibilità 
individuale. 

L’ESPERIENZA ALLA BASE
Le esperienze pratiche stimolano 

le sensazioni del corpo in movi-
mento rendendo consapevoli della 
relazione tra il proprio mondo inter-
no e quello esterno. La dimensione 
temporale rallentata permette di 
trovare un movimento funzionale 
ed organico che rispetta la struttura 
del corpo e la relazione intima con 
la terra, lo spazio, gli altri, facen-
do rivivere a livello motorio le tappe 
dell'evoluzione umana. 

Questa tecnica allena la persona 
all’ascolto dei messaggi del cor-
po, luogo di risorse e potenzialità, 
sperimentando la nascita del movi-
mento partendo dagli elementi base 
di apertura per portarsi nello spazio. 
I benefici a livello psicomotorio sono 
molti e ben valutabili ma il cuore del 
metodo pulsa attorno al corpo. Ven-
gono ascoltati il gesto, la postura e 
l'immobilità per andare a stimola-
re quelle parti sopite o dimenticate  
che, partendo dal movimento, pos-
sono generare un cambiamento 
positivo nel benessere psicofisico.

Praticando si può sperimentare 
che il cambiamento è a portata di 
mano: il corpo è la chiave per questo 
viaggio e la vita il percorso lastricato 
d’incontri e meraviglie. La proposta 
è semplice, per tutti, e l’esperienza 
avviene in forma esclusiva attraver-
so l'azione e non attraverso la parola, 
perché il corpo non sa mentire. La 
ricerca è orientata alla scoperta del 
gesto vero e sincero e quindi squisita-
mente unico. Nel corso dell'incontro 
la musica e il movimento fungono da 
guida per favorire l’incontro tra Yoga 
e Osteopatia. Il connubio sinergico le 
arricchisce vicendevolmente attra-
verso processi di scambio.  

TITOLOBOX COSA SONO QUESTE DUE FOTO?

Dam ipsam volorro bla quod mos ipidipsam quia quibera quatia et facesto consent quos 
expere volorro velectat voluptat.


