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“Meglio non farlo arrabbiare”, penso dopo 
aver appreso che Roberto Milletti, alias 
Arashi,  è stato, all’inizio del suo percor-

so, anche cintura nera e campione italiano di karate, 
insieme ad altre esperienze agonistiche nel mondo delle 
arti marziali. Ma dietro a un voluminoso casco biondo 
cenere appare gentile. Tiene molto a spiegare il suo 
modo di unire con armonia creativa le arti marziali 
e lo yoga. Ciò che mi piace di più di Milletti è che è 
romanista come me, quindi mi rilasso. Nel panorama 
italiano dello yoga l’insegnante ha un percorso eclet-
tico che lo rende un po’ insolito: ha fondato lo stile 
Yoga Contemporaneo e Danza Guerriera (www.
odaka.it), ha aperto diversi centri  in Australia, USA e 
recentemente in Giappone. Il suo metodo, che prevede 
anche un corso di formazione, è Certificato dallo Yoga 
Alliance RYT200 e RYT500 negli Stati Uniti. Condivi-
de i suoi progetti insieme alla sua compagna Francesca 
(Niji, Arcobaleno) e un ricco gruppo di “guerrieri dello 
yoga” e qui di seguito spiega come.
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Roberto Milletti mentre esegue uno Yoko Tobi Geri 
(calcio volante laterale).



Il suo percorso yogico sembra attingere più 
alla tradizione di arti marziali  giapponesi.
«Nasco dalle arti marziali, le ho praticate sin da 
quando avevo 13 anni. L’incontro con la disciplina 
indiana av venne qualche anno dopo, mentre  fa-
cevo il militare. Mi capitò in mano un libro sullo 
yoga . Ne rimasi affascinato. Da qui ho cominciato 
a frequentare vari corsi. Il mio primo maestro, 
però, l’ho incontrato durante una competizione 
di arti marziali. Dopo anni di studio ho cercato 
di creare una fusione fra questi due percorsi». 

Ha chiamato il suo stile Yoga Contemporaneo, 
che si associa anche con una altra disciplina la 
“Danza Guerriera”. Come riesce a combinare 
i due metodi in una lezione?
«Yoga Contemporaneo cerca di attirare l’atten-
zione del praticante sull’energia interiore, prana, 
ki. Non solo quella interna al nostro organismo, 
ma cogliendo anche quella attorno a noi.
L’asana è sempre un movimento f luido, mai statico. 
È una “consapevolezza dell’azione”. Nella prima 
parte della lezione si eseguono posture lente, a 
onda, che crescono di intensità con la fusione tra 
l’armonia del gesto e la  forza. Quello dell’unione 
fra la potenza e la grazia è un “paradosso” molto 
orientale, mutuato dalle arti marziali.
Nella seconda parte della lezione ci si concentra 
maggiormente sulle fasi più classiche della disci-
plina: asana e pranayama.
Questo tipo di percorso ser ve a rinforzare i l 
baricentro emotivo e non farsi travolgere  dagli 
aspetti volatili della vita quotidiana».

 “Danza Guerriera” e yoga sembrano avere 
significati contrapposti
«Non credo nel combattimento e nelle forme di 
combattimento o autodifesa fini a se stesse. La 
lotta vera è arrivare a non combattere, giun-
gere a quella unità tra forze av verse e com-
passionevoli. Noi siamo come dei magneti, delle 
vibrazioni e come tali ci comportiamo. Se in noi 
r isiedono quiete e pace, attiriamo situazioni, 
persone e luoghi che rispecchiano questa nostra 
condizione interiore».  

Qualcuno ha detto che nel nome è già scritto il 
destino. Può spiegare il significato del termine 
che ha scelto per il suo centro, Odaka? 
«Oda ka è l ’acronimo di Orienta l Discipl ines 
Arashi Kyo Academy. Arashi Kyo indica il mio 
nome d’arte giapponese conferitomi dal mio 
maestro zen durante il mio soggiorno  nel mona-
stero  buddista Roanji di Kyoto. Vuol dire “suo-

no nella tempesta” a significare che la nostra 
essenza rimane immutabile a l di là di ogni 
turbamento».

Come è cambiato il suo modo di praticare ri-
spetto a qualche anno fa?
«Tota lmente direi. Soprattutto da quando ho 
cominciato a prendermi meno sul serio.  La mia 
pratica era un pò cristallizata, mi portava in un 
tranquillo stato di “eremitaggio”, isolamento.  La 
mia passione per il viaggio, la mia apertura verso 
nuove conoscenze, mi hanno fatto apprezzare  la 
parte più permeabile dello yoga, l’abbandono cioè 
di ciò che è giusto e ciò che è sbagliato. Eliminan-
do il giudizio nella pratica ho eliminato il giu-
dizio nella vita. Cerco di non essere io con la mia 
volontà a guidare l’azione, ma un lasciarsi f luire e 
divertirmi nell’emozione. Cercare punti interroga-
tivi in un deserto di punti esclamativi, questo è il 
metodo per esplorare la continua trasformazione 
che il linguaggio dello yoga insegna».

Roberto Milletti durante il Sydney Yoga Festival 2009, 
Australia. 


