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Astavakrasana 
la perfetta imperfezione

di Roberto Milletti e Francesca Cassia
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IL MITO DIETRO
LA POSA 

Quando siamo molto giovani, su-
biamo il fascino delle storie dei per-
sonaggi mitici. In Occidente i nostri 
eroi sono probabilmente Superman 
o Wonder Woman o forse gli dei 
dell’Olimpo. All’interno della tra-
dizione indù, tuttavia, questi per-
sonaggi mitici assumono una for-
ma completamente diversa come le 
dee, gli dei e i saggi che popolano il 
folklore yogico.

Per accedere veramente al cuore 
della filosofia yogica dobbiamo ri-
scoprire i personaggi mitologici e 
ristabilire una relazione con le loro 
energie archetipe. Parte della no-
stra crescita nella pratica Yoga de-
riva dalla nostra capacità di vedere 
“oltre” la forma fisica delle pose e 
comprendere le vite e le lezioni delle 
divinità o dei saggi che portano il 
loro nome.

«Kagola, un fervente studente dei 
Veda, sedeva di notte, nella luce fio-
ca delle candele, recitando ad alta 
voce i sacri versi dei Veda, la moglie 
incinta era al suo fianco. Una sera 
udì una voce deriderlo per aver sba-
gliato a pronunciare un versetto. Il 
padre, stanco e irascibile, si infuriò, 
maledicendo il nascituro, che nacque 
deforme; aveva otto imperfezioni che 
gli valsero il nome di Astavakra (asta 
che significa “otto”, vakra “curva”). Il 
bambino storpio e umiliato cercò di 
riscattarsi agli occhi di suo padre, 
studiando profondamente la filoso-
fia indiana e, col tempo, divenne un 
grande studioso vedico. Purtroppo 
le sue deformità spingevano il pros-
simo a giudicarlo per il suo aspetto 
piuttosto che per la sua conoscenza. 
Mentre era ancora un ragazzo, il re 
Janaka sentì parlare della saggezza 

di Astavakra e lo chiamo a corte, 
come saggio e insegnante. Quando il 
padre del ragazzo venne a conoscen-
za dei grandi successi accademici di 
Astavakra e dell’onore conferitogli 
dal re, Kagola lo benedisse. La de-
formità svanì e Astavakra rimase in 
piedi diritto e sereno».

La storia illustra in modo superbo 
la tendenza umana a soffermarsi 
sulle apparenze piuttosto che sulle 
verità interiori che sono spesso na-
scoste dietro le apparenze.

LA PERFETTA 
IMPERFEZIONE

Culturalmente siamo soliti attri-
buire all’errore una valenza negati-
va. Viviamo le nostre esistenze alla 
ricerca continua della “perfezionie“, 
dei riconoscimenti, delle identifica-
zioni sociali; compriamo continua-
mente “maschere” che ci aiutano a 
inventare nuovi personaggi in cerca 
di avventure, nuovi e vecchi ruoli 
che confondono la nostra vera essen-
za, la nostra più intima natura ma 
che, teoricamente, ci fanno sentire 
qualcuno. 

Questo modo di pensare si riper-
cuote inevitabilmente sul modo di 
elaborare, “sentire e vivere” l’errore 
commesso. Nello specifico, la ten-
denza è quella di identificarsi con 
l’errore vivendolo come un fallimen-
to personale. La maggior parte delle 
persone è cresciuta con l’idea che è 
importante non commettere errori, 
pena il fallimento, la vergogna. La 
paura del fallimento è instillata in 
noi fin dalla prima infanzia.

Man mano che cresciamo, questa 
convinzione entra nel subconscio e 
non ci accorgiamo nemmeno più che 
esiste, trasformando gradualmente 
il nostro normale modo di operare. 
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   Le foglie dello stesso ramo sono tutte diverse 
ma ognuna è perfetta per se      

 

  Se l’universo 
in cui viviamo 
è in costante 
movimento 

ed evoluzione 
e noi siamo 

parte integrante 
di questo 
universo, 
è evidente 
che questa 

perfezione non 
potrà 

mai esistere    .
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che un esasperato desiderio di con-
trollo sulle cose. La perfezione, in 
realtà, è pura utopia, non esiste. 
La condizione umana di eterna 
insicurezza porta alla ricerca del-
la perfezione per pilotare l’intera 
esistenza.

Nulla è perfetto, nulla è perma-
nente, nulla è completo. La perfe-
zione è quindi intimamente intrec-
ciata con la trasformazione e la 
caducità delle cose. Siamo afflitti 
dalla costante paura di risulta-
re inadeguati, incompetenti, non 
all’altezza, di sbagliare. 

Questo ha numerose conseguenze 
sulla mente, sulle emozioni e sul 
comportamento. Produce preoccu-
pazione, ansia, avversione, autocri-
tica e rinunce; senso di colpa e un 
calo di autostima. 

Il timore di fallire, di apparire 
ridicoli, di danneggiare qualcu-
no o essere rifiutati, condiziona i 
nostri comportamenti. Se ci sof-
fermassimo a riflettere scoprirem-
mo che la possibilità di sbagliare 
è potenzialmente infinita perché 
affonda le radici nelle azioni, negli 
atteggiamenti, nelle caratteristiche 
che ogni soggetto non accetta di se 
stesso.

E questo senso di inadeguatezza 
a volte ci accompagna anche nella 
nostra pratica Yoga.

LA CLASSIFICAZIONE 
DELL’INCLASSIFICABILE

L’imperfezione viene classificata 
come la negazione della perfezione, 
come il male nel bene o il cattivo nel 
buono. Apparentemente è inscindi-
bile e incapace di autonomia. Vivere 
in una comunità significa accettare 
i criteri di giudizio. Adattarsi a usi 
e costumi condivisi e riconosciuti 
dalla molteplicità dei suoi membri 
significa attenersi a un percorso che, 
per ragioni pratiche, rappresenta la 
necessità di relazionarsi agli altri, 
e che lo conduce verso una società 
regolata da canoni prestabiliti. 

A volte, durante la pratica sentia-
mo qualcuno affermare: «questo non 
è un movimento Yoga...». Ma cosa è 
lo Yoga o l’Asana se non una manife-
stazione di armonia di corpo, mente 
e spirito? Di realizzazione del gesto 
oltre il concetto degli opposti?

I punti di vista e le opinioni della 
collettività hanno finito per assumere 
un peso sempre maggiore nelle con-
suetudini condizionando marcata-
mente l’ideologia comune. 

Quando la pratica Yoga esprime 
soprattutto elevate richieste di “per-
formance”, si finisce per collegare il 
proprio livello di autostima a stan-
dard di prestazione sempre elevati.

Si entra in una sorta di circolo vi-
zioso e stressante della perfezione. 

Ci siamo impegnati, profusi, ar-
rabbiati, esaltati in nome di quella 
perfezione, di quella “differenza po-
sitiva” che ci avrebbe qualificato. Poi, 
un giorno, ci siamo percepiti…

Fermi, immobili. Di fronte a quella 
perfezione. Inermi, assorti, presenti. 
Incapaci di ripeterla. Con il dubbio 
che quella perfezione si non sareb-
be mai più ripetuta. In nome della 
perfezione ci siamo circondati di 
silenzio, di dinieghi di opportunità, 
di rinunce, pur di allontanare la pos-
sibilità di fallire.

PERFETTO 
A QUALUNQUE COSTO

Cosa rende qualcuno o qualco-
sa perfetto? e imperfetto? Siamo 
costantemente subissati da queste 
domande nella società odierna.

Cos’è la perfezione? Una chime-
ra? Un’illusione? Forse non c’è una 
risposta univoca o forse non esiste 
nessuna riposta. Sarebbe molto più 
saggio concentrarsi sull’altra fac-
cia della medaglia, quella che vor-
remmo non vedere e dimenticare: 
l’imperfezione. 

Quel tratto “estraneo” che temia-
mo di riconoscere in noi stessi, che 
ci renderebbe meno accettabili agli 
occhi altrui. Quotidianamente ci 
confrontiamo con qualcosa a cui 
attribuiamo caratteri d’imperfe-
zione, di non conformità con in 
canoni e stereotipi della società in 
cui viviamo e, sempre d’istinto, lo 
allontaniamo o rifiutiamo. 

L’imperfezione di cui parliamo, 
non risiede solo nel corpo fisico, ma 
nei significati emozionali che attri-
buiamo a ciò che è semplicemente 
“diverso” e che, in quanto tale, tra-
disce un’attesa, una nostra egocen-
trica quanto ingiustificata attesa, 
di ordine e prevedibilità delle cose. 
La continua ricerca della perfe-
zione ha il significato semantico di 
“controllo”, è un giogo da esercitare 
su cose, persone, ambiente, tutto 
finalizzato al dominio assoluto.

L’insicurezza è la condizione 
umana che ci spinge in questa di-
rezione; attraverso la cura mania-
cale cerchiamo di allontanarla. Il 
concetto di perfezione non è altro 

Non possiamo che fallire se pretendiamo di non sbagliare
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Per uscirne occorre fluire scivolan-
do sulla bellezza dell’imperfezione. 
Uno dei principi su cui si basa la 
pratica di Odaka Yoga® è “Lascia 
che avvenga”.  Dopo esserci allineati, 

paura di sbagliare e dall’insicurezza. 
Il concetto di “lasciare che avvenga” 
permette agli studenti di riflettere 
sulla bellezza delle cose imperfette 
e riconoscere ciò che apprezzano di 
se stessi. Esplorando in profondità se 
stessi, consapevolmente o inconsa-
pevolmente, scoprono e accettano le 
proprie imperfezioni. Attraverso que-
sto processo in divenire, gli studenti 
permettono alla propria autostima 
di crescere.

È importante la valorizzazione del 
vissuto e non dello standard. Nella 
vita pratica e nella quotidianità, l’er-
rore aiuta perché consente di capire 
e cambiare; si esce dal fallimento 
per entrare nell’esperienza. Senza 
ansie, senza depressioni. Con il gusto 
e il piacere persino dell’imperfezione. 
Questo insolito cambiamento di pro-
spettiva può generare un mutamento 
interiore molto potente e profondo, 
in grado di spingerci a rallentare e 
considerare i dettagli della realtà 
circostante in tutte le sue sfumature 
più squisite ed evocative.
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PER CITARE 
PATANJALI, SADHANA PADA:

2.46. La postura (Asana) deve 
essere stabile e confortevole.

2.47. Rilassandosi senza sforzo, 
soffermarsi mentalmente sull’infi-

nito con attenzione assoluta.

2.48. Di conseguenza si va 
oltre il concetto degli opposti, 

della dualità.

lasciamo che il corpo si posi nell’A-
sana; il corpo troverà la posa per-
fetta in modo autonomo. La mente 
non viene disturbata dall’attenzio-
ne, dal controllo volontario, dalla 


