
Y J  OTTOBRE 2011

Ispirata alla forza purificatrice 
dei vortici dell’oceano, 
una sequenza di torsioni e rotazioni 
che vivifica e calma IL sistema nervoso

testo di Bice Mattioli
sequenza di Francesca Cassia
foto di Giorgio Majno
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PRATICA
yoga contemporaneo

L a sequenza del vortice, qui di seguito descritta, nasce da un 

problema quasi ovvio e banale: il mal di schiena. Il lavoro 

di consapevolezza e creatività che ne è seguito ha fatto 

il resto. Francesca Cassia, insegnante Odaka Yoga Contem-
poraneo® (www.odaka.it ) racconta: «Erano giorni che vivevo con 

un fastidioso mal di schiena nella zona lombare bassa, a causa 

di un asana eseguito senza riscaldamento. Sentivo una forte rigi-

dità muscolare e articolare che non riuscivo a lenire con nessuna 

posizione di allungamento. Poi, provando a lavorare sulle torsioni 

applicate con cautela e precisione nelle diverse sezioni del busto, 

sono riuscita a riscaldare e sciogliere questa zona e mi sono sentita 

di nuovo libera». Così nasce la pratica del vortice, nata per attivare 
il sistema nervoso e lavorare per eliminare le tossine e dare 
spazio a un’energia più naturale.

In questa sequenza, l’alternanza di due tipi di torsioni, dinamiche 

prima e statiche poi, ci rende più consapevoli delle diverse qualità 

energetiche che queste forze dirigono. La torsione dinamica è meno 

profonda, la sentiamo immediatamente 

sulla superf icie delle fasce muscolari ; 

la torsione statica, una volta allineata 

la colonna vertebrale e interiorizzato il 

respiro, ha un lavoro interno emotivo pro-

fondo molto potente. Gli effetti immediati 

nella percezione di una torsione è quella 

di rivoltare il piano di osservazione e 
ascolto. Devi aprirti alla necessità di un 

cambiamento, che non vuol dire necessa-

riamente rinnegare ciò che hai realizzato, 

ma piuttosto di evoluzione. 

Da dove cominciare
Il lavoro fisico comincia sempre dal basso, 

anzichè considerando la spina dorsale come 

un tuttuno, ma visualizzando e imparando 

a sentire il movimento vertebra per ver-
tebra. Quindi, per prima cosa individua e 

visualizza il perno, poi comincia a impostare 

la torsione. Se sei in piedi è fondamentale 

radicarsi con piedi, glutei e cosce, quindi 

vai in torsione con la parte alta del tronco. 

Quando sei seduto, invece, stabilizza il 
bacino, altrimenti rischi di fare perno su 

quest’ultimo anzichè la schiena. Una vol-

ta impostato, il vortice ti avvolge sempre 

più verso l’alto. Lo sguardo all’inizio è fis-

so davanti a te e, poi, f inisce sempre per 

orientarsi di lato o dietro di te. È un viag-

gio in esplorazione, questa è l’intenzione 

della sequenza. Il vortice è un movimento 
infinito, come un’illustrazione di Escher 

e nelle parole di Francesca c’è il nucleo di 

questo viaggio: «Imparare ad aspettare, 

non avere fretta di essere in anticipo o in 

ritardo, che questo incessante controllo 

crea incertezza e indugio in te stesso e 

nell’azione. Lascia che qualcosa avvenga: 

avviene sempre per farti del bene».
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Parivrtta Utkatasana 
(Posizione della sedia ruotata)
Nel flusso del Vortex lasciati richiamare verso 
l’alto, con le braccia aperte, attivando l’interno 

delle cosce e il basso ventre. È nel movimento 

che divieni consapevole dell’allineamento fisico e 

mentale, ancor prima che i piedi si uniscano. Ora, 

abbassati nuovamente, con il busto pa-
rallelo al suolo: il corpo si estende dal centro 

verso il sacro e la testa, mentre l’addome preme 

sulle cosce. Il braccio sinistro (con la mano 

appoggiata a terra) è posto davanti al ginocchio 

destro e fa leva, mentre dalle vertebre lombari 

ti avviti verso il capo. Un avvitamento infi-
nito che sblocca l’energia del cuore.

1
Vortex

Accovacciati con le gambe larghe il 
doppio delle spalle, i glutei e l’interno 

delle cosce attivi, porta la mano destra 

dietro i lombi, aiutando la percezione delle 

vertebre che si distanziano una dall’altra; 

la mano sinistra è appoggiata sulla co-

scia corrispondente. Ora, porta la mano 
destra sopra la testa, disegnando un 

cerchio con il braccio. Senza perdere 

l’estensione assiale, disegna un cerchio 

davanti a te con l’altro braccio, alternando le 

direzioni delle due braccia alternativamente 

più volte. Sintonizzati sulla piacevole 
sensazione di movimento e stabilità.

LA SEQUENZA
La torsione della colonna vertebrale, rappresenta un 

continuo divenire, simboleggia l’acqua che si muove 
fluida. Allo stesso tempo, l’estensione della colonna ver-

tebrale verso l’alto crea spazio tra i dischi intervertebrali 

e tra i pensieri, rinnovando l’intero sistema nervoso. Un 

vortice di energia, che ci accompagna alla conquista di 

una profonda consapevolezza corporea.

AVVERTENZE
• Nell’eseguire le torsioni seguenti, evita di accentuare 

troppo le curvature spinali.

• Mantieni sempre l’attenzione, soprattutto alle zone 

cervico-dorsale e dorso-lombare.

• Inizia le torsioni da destra per assecondare il moto della 

peristalsi intestinale e risvegliare gli organi interni.
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Vakra Padahastasana
(Posizione delle mani ai piedi
in torsione)
Dall’ultima posizione raggiunta, afferrati la 
caviglia destra con la mano sinistra e 

lascia che il braccio destro avvolga le ginocchia 

da dietro. Nel far leva con le braccia, ruota il 
busto (non le anche) oltre la gamba destra. As-

sapora il piacere dei muscoli che scorrono 
fluidi adattandosi come acqua alla forma. 

4
Eka Pada Svanasana

(Posizione del cane
con la gamba in su)

Nel lasciarti schiudere come una spirale, lascia 
scivolare la gamba destra in avanti, mentre 

stabilizzi i muscoli delle spalle. Poi richiama la 

stessa gamba all’indietro per slanciarla in 
alto. Stira, espandi, fai spazio in ogni arti-

colazione mettendo in circolo nuovamente 

energia e vigore. Sei nel moto delle onde.
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5 
The Turn Up 
Vortex
(Danza del vortice in alto)
Piega il ginocchio della gamba sol-

levata, mantenendo il tallone attivo 

(con il piede a martello). Apri bene 

l’anca destra all’esterno e dolcemente 

fai perno sul braccio sinistro per 
accompagnare il piede al suolo 
dietro di te, mentre il braccio op-

posto si stacca da terra per esten-

dersi verso l’alto e all’indietro. Vivi 
l’essenza del vortice: tuffarsi verso 

l’inconoscibile assaporando il senso 

di libertà che ci dona. 

6
The Turn Down 
Vortex 
(Danza del vortice in basso)
Avvitati ancora, riporta la gamba destra in alto con il 

ginocchio flesso; poi falla scivolare in basso e all’interno, 

superando la gamba d’appoggio. Ora è il braccio destro 

a fare da perno, mentre fluisci in una nuova spirale 

verso il basso. Torci, ruota, gioca con la tua energia.
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Vakra 
Koundinyasana
(Posizione a spirale del 
saggio Koundinya)
Richiama la gamba destra 
verso l’alto, tenendola tesa. 

Mantieni la consapevolezza 

sulle scapole, che si stirano 

verso il bacino per non affaticare 

braccia e collo. Disegna un se-

micerchio con la gamba destra 

all’interno, portando il ginocchio 

sopra il gomito sinistro. Allineati 

dal centro verso le estremità, 

generando equilibrio e stabilità. 

Poi, prova ad avvitare il ba-
cino, estendendo la gamba 
destra e, allo stesso tempo, 

sollevando la sinistra verso l’al-

to. Non usare la forza, divieni 
rotazione in equilibrio, ti 

scoprirai leggero. Se non riesci 

a salire, non avere fretta, lascia 

che sia la posa, come l’onda, 

a trovare te e non il contrario. 

Alterna con l’altra gamba.
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Vakra
Bhujangasana
(Posizione del cobra in torsione)
Dalla posizione precedente, raccogli le 
gambe piegando le ginocchia, sopra 

il braccio destro verso il petto. Quindi, 

scivola in Adho Mukha Savanasana. 

Poi, porta il bacino a terra e, con il 

mento rilassato verso lo sterno, srotola 

la schiena in alto, facendo attenzione 

ad attivare i muscoli della colonna ver-

tebrale e l’addome, per non collassare 

sui lombi. Raggiunta la posa, solleva il 
mento e ruotalo insieme al busto 
prima verso destra e poi verso sini-
stra, per sciogliere il trapezio.
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Vakrasana 
(Posizione della spirale)
Sollevati a carponi dal centro del 
corpo, stirando in direzioni opposte sacro 

e sommità della testa. Ora, lascia scivolare 

il braccio destro all’interno e lateralmente 

verso sinistra, fino a posare la spalla e la 

guancia al suolo. Sposta il peso del cor-
po all’indietro, prima di ruotare il busto e 

sollevare il braccio sinistro in alto e all’in-

dietro, per portarlo verso terra. In questo 

fluire incessante non dimenticare l’allinea-

mento, ma non rimanerne prigioniero. Non 

stai eseguendo una torsione, sei torsione.
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10
Konasana
(Posizione 
del compasso)
Srotolati verso l’alto, fino 

ad appoggiare i glutei al suo-

lo, con il ginocchio destro 

flesso a terra e il sinistro 

piegato verso l’alto. Quindi, 

estendi il busto dai femori 

verso il cielo. Poi, afferrando 

il piede sinistro con la mano 

destra, porta il ginocchio 
sinistro sopra la spalla. 

Rimani un istante con il 

braccio che spinge la gamba 

indietro e verso l’alto. Ascol-

ta il corpo fluire nel gesto 

impercettibilmente. Poi 

trasformati ancora: distendi 

la gamba verso il cielo, 

mantenendo gli ischi a terra, 

e ruota in direzione opposta 

della gamba tesa. Ripeti le 
fasi 9-10 sull’altro lato.
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12
Nadi Sodhana 

Pranayama
(Respiro purificatore delle nadi)

Siediti in posa stabile e confortevole con le 
gambe incrociate, a respira a narici alternate. Usa 

la mano destra: indice e medio stanno sul terzo oc-

chio, anulare e mignolo sulla narice sinistra e il pollice 

sulla narice destra. Inizia ad ascoltare il suono del re-

spiro, senza interferire sul processo respiratorio, la-

sciati respirare finché senti. Chiudi la narice destra 
ed esala dalla sinistra, inala aria dalla sinistra e 
chiudi entrambe le narici. Quando l’apnea diventa 

scomoda apri la narice destra ed espira, alternando 

le narici finché senti. Assorbi l’energia generatasi 

nel vortice per donarla nuovamente all’esterno.
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Parivrtta 
Pashimottanasana
(Posizione della pinza in torsione)
Distendi entrambe le gambe in avanti : quella 

a terra davanti a te e l’altra che porti lentamente 

al suolo. Quindi, intreccia i polsi e afferra con ogni 

mano il piede opposto. Estendi il busto dalle anche 

e le scapole verso il bacino, creando un equilibrio 

dinamico. Ora, portati un’ultima volta in torsione, 

non tensione, rimanendo con il busto lungo le gambe. 

Il sistema nervoso si ritrova bilanciato tra calma e 

dinamismo, tra moto e quiete. 

Incontra 
la scuola Odaka

allo Yoga Festival di Milano
15 ottobre - ore 18.45

www.yogafestival.it

e seminario intensivo
13 novembre
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