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UNA SEQUENZA CHE RICORDA 
LA RISACCA DELLE ONDE.
UN NUOVO STILE DI YOGA
PER PRATICARE CON FLUIDITÀ

di Bice Mattioli / sequenza di Roberto Milletti
foto di Giorgio Majno

I l potere della visualizzazione ha suscitato in Roberto Milletti, 
fondatore di Odaka Yoga Contemporaneo (www.odaka.it) un modo 

di evolvere lo yoga in una danza con gli elementi, in questo caso la 

risacca dell’onda. Qui spiega il suo stile e illustra una sequenza.

Come nasce l’evoluzione dello tuo stile, da una pratica di asana 
statici classici di Hatha Yoga a quella di creare un movimento, 
quasi simile al Tai Chi?
Nell’osservare il moto dell’oceano, ho intuito il significato dell’alter-

nanza tra movimento nella quiete e quiete nel movimento. Osser-

vando l’acqua, la sua capacità di adattarsi a ogni corpo-contenitore, 

di assumere unicità in ogni forma, si può 

scoprire come l’oceano nella sua unità 
si manifesta in diverse espressioni. Da 

quella tumultuosa di un mare in tempesta 

a quella soave di leggere increspature. 

Ognuno di noi nel quotidiano manifesta 

stati d’animo con gesti a volte tumultuosi 

a volte soavi. Così mi sono scoperto a 

“danzare” gli asana al ritmo, sempre 
diverso, delle onde. Quindi ho trovato 

in questa dinamica l’essenza, l’unione a 

cui lo yoga aspira: la staticità degli asana 

in una forma più dinamica.

Nell ’esecuzione del la sequenza, a 
lezione, parli spesso di gravità sulla 
fluidità. In quali momenti dell’asana si 
manifestano questi due momenti?
Nello scorrere degl i  asana gravità e 
fluidità sono inseparabili. La gravità 

rappresenta il nostro baricentro situato 

sotto l’ombelico, l’Hara Tanden delle arti 

giapponesi, centro da cui ogni gesto si origi-

na. La fluidità al contempo è necessaria af-

finché la stabilità non si trasformi in rigidità, 

ma accolga il concetto di adattabilità. 

Nelle tue sequenze vive l’azione e la non 
azione. Puoi spiegare in parole semplici 
questo punto di osservazione?
Secondo Patanjali, lo yoga si manifesta nello 

spazio vuoto tra due asana, nella non azio-

ne tra due azioni. Come tra inspirazione 

ed espirazione c’è un istante, uno spazio 

vuoto in cui non dobbiamo far nulla se non 

essere coscienti di quello spazio. E questa 
non azione contiene in sé l’essenza della 
respirazione consapevole. È straordinario 

scoprire come questo spazio vuoto esista 

anche tra due pensieri, tra due emozioni, 

tra due articolazioni. 

Spesso l’azione è già dentro di noi, ma 
non la percepiamo o non siamo in grado 
di coltivarla e trasformarla, un po’ come 
una gestazione. Cosa ne pensi?
Ogni azione esiste dentro di noi allo sta-

to potenziale. L’incapacità di percepirla e 

trasformarla è legata al nostro bisogno di 

controllare ogni cosa. Si rimane così impri-

gionati in schemi che ci rendono rigidi: ciò 

che vogliamo controllare finisce per con-

trollare noi. Ritorniamo all’importanza dello 

spazio vuoto che ci rende consapevoli 
delle nostre azioni e trasformazioni. 
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Muoversi come
l’oceano
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2 Backwash 
a carponi
Marjasana
(Posizione del gatto)
Scivola con le mani in avanti 

e portati a carponi, facendo 

attenzione ad attivare l’inter-

no delle cosce per stabilizza-

re le anche e mantenere in 

linea spalle e polsi, evitando 

di scaricare il peso sulla base 

dei palmi. Inizia a muoverti 
dal centro formando dei 
semicerchi con il corpo da 
un lato e dall’altro. Tra un 

semicerchio e l’altro senti il 

bacino scivolare verso i tallo-

ni. Inspirando scivola verso i 

talloni ed espirando torna in 

avanti per alcuni minuti fino a 

completare questa fase.

2
3 Backwash 
con le gambe estese
Adho Mukha Svanasana
(Posizione del cane a testa in giù)
Attivando l’interno delle cosce (adduttori) e il mu-

scolo trasverso addominale, estendi le gambe per 

riprendere la stessa dinamica del moto a risacca. 

Aumenta l’intensità, piega un ginocchio per vol-
ta mentre estendi l’altra gamba e senti i mu-
scoli posteriori della coscia allungarsi. Entra 

nel flusso e lascia che sia il corpo a condurre. 

Benefici: stira i flessori delle gambe, la zona lom-

bare e dorsale; rilassa il plesso solare liberando 

blocchi emotivi.

3

4 The Surfer 
(Posizione del surfista)
Dal centro dell’addome, slancia una 

gamba in avanti, fino a portare il pie-

de anteriore parallelo all’altro. Ora 

le ginocchia sono ad angolo retto, 

il sacro si allunga indietro mentre 

la sommità della testa si avvita in 

avanti. Come un surfista sulla 
sua tavola scopri il punto di 
equilibrio tra le forze.

Benefici: tonifica le gambe donan-

do un senso di stabilita interiore.

4

PRATICA
yoga contemporaneo

1

5 6 W W W . Y O G A J O U R N A L . I T  5 7

1 Backwash da seduti
Sukhasana (Posizione comoda)
Siediti in Posizione comoda e stabile, estendi la co-
lonna vertebrale verso l’alto con movimento a 
spirale in senso antiorario. A ogni vortice, psoas 

ed erettori spinali creano spazio tra le vertebre e 

tra i pensieri. Dal centro, estendi il busto verso 

destra, mantieni l’allungamento dei fianchi alcuni 

istanti, per poi tuffarti verso il basso formando un 

semicerchio e nel ritorno estenditi verso sinistra. 

Lasciati andare in questa dinamica finché 
senti entrare la “zona fluida”, dove il corpo 

assume la forma più confortevole e la mente non 

si ferma. Ciò rende il corpo flessibile.
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8 Ardha 
Chakorasana
(Posizione parziale 
della pernice)
Con la mente e il corpo f lui-

d i ,  o ra a f f ront a le  pos ture 

più avanzate. Crea spazio tra 

te e il pavimento. Mani, brac-

cia e addome fermi, stabili sul 

pavimento e immaginandole 

leggere, ora visualizza lo spazio 

dentro di te. Dal centro del-
l’addome, richiama la gamba 
posteriore in avanti, lascian-

do che scivoli tra le braccia e 

verso l’alto e intreccia le cavi-

glie. L’altra gamba sul braccio, 

funge da leva. Ora richiama la 

gamba in alto, il bacino sospe-

so e leggero mentre le scapole 

scivolano verso il bacino.

Benefici : rafforza polsi, brac-

cia, spalle e addome. Aiuta la 

focalizzazione
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5 Parivrtta
Parsvakonasana Namaste 
(Angolo esteso girato in posa di preghiera)
Muovendoti dal centro in estensione assiale, portati in piedi. Il piede 

anteriore in avanti e il posteriore sull’avampiede. Sii consapevole dei 

talloni che si avvitano uno a terra e l’altro indietro. Il gomito destro 

davanti alla gamba opposta fa leva per portarti in torsione, mentre 

stabilizzi il bacino attivando l’interno cosce e il trasverso addominale. 

I palmi delle mani unite dolcemente premono una contro l’altra. In 

questa intensa torsione soffermati nel sentire la stabilità del corpo 

e l’espansione del respiro e delle emozioni, moto nella quiete. 

Benefici: riallinea il bacino portando benefici alla colonna vertebrale; 

decongestiona l’apparato digerente, in special modo il colon.

6 The Surfer
(Il surfista) - variante
Lasciati schiudere per tornare 

nella Posizione del sur f ista. 

Senti come la schiena ora è di-

versa e come il campo ener-

getico del cuore si espande. 

Sei nella “zona liquida”: libero 

di assumere la posa come 
il tuo corpo desidera e pre-

stare maggiore attenzione alle 

emozioni che si liberano. Come 

l’acqua riempi ogni cavità e ogni 

spazio vuoto.

7 Utthita 
Parsvakonasana 
(Posizone ad angolo esteso) 
Porta il braccio destro al di sotto della 

gamba, con la mano all’esterno del piede 

che le corrisponde. Percepisci il braccio 

fare leva sulla gamba mentre l’altra si stira 

all’indietro con il piede a 45°. Dal centro 
estenditi ed espanditi nelle opposte 
direzioni. Lascia che il braccio sinistro si 

schiuda verso l’alto, accompagnandosi al 

bacino che ruota verso il cielo. Ascolta il 

centro di gravità stabile e fluido. 

Benefici : rigenera il sistema nervoso 

donando energia e calma.
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10 Malasana
(Posizione  della Ghirlanda)
In questa postura i piedi guardano avanti e i talloni toccano 

terra. Attiva glutei e adduttori insieme al pavimento pelvico. 

Sentirai il bacino stabilizzato. Da qui, estendi il tronco 
verso l’alto e le scapole verso il basso. Con i gomiti che 

fanno leva sulle gambe e i palmi delle mani uniti, ti senti come 

un’antenna pronta a captare il tutto. Ascolta il moto interiore 

della risacca, lo spazio vuoto dentro e fuori di te.

Benefici: stimola la peristalsi intestinale; rafforza e purifica 

le articolazioni di bacino e gambe. 10

11 Viparita Kurmasana
(Posizione della tartaruga capovolta)
Lasciati srotolare sulla schiena. Nel richiamare le gambe, afferra 

e avvolgi queste dall’interno. Porta le gambe a 90° con le piante 

dei piedi parallele a terra. Fai leva con le braccia, avvicinando le 

ginocchia al suolo mentre il bacino si estende in avanti e verso 

il basso, e la nuca si estende all’indietro. Fai l’esperienza 
di come il corpo si allunga all’infinito. Non c’è meta da 

raggiungere, vivi così il gesto in ogni attimo di tempo. Lasciati 

fluttuare come un’onda al gioco delle correnti.

Benefici : nessuna posa come questa stira intensamente la 

schiena se nella posa si arriva a intrecciare le gambe dietro la te-

sta; stira muscolatura e vertebre lombari in modo eccellente.

11 12 Siddhasana
(Posizione dei poteri)
Siediti in posa stabile e con-

fortevole, le braccia lungo le 

ginocchia, le mani con polpa-

strelli di indici e pollici che si 

sf iorano. Mantenendo gli 
occhi socchiusi, ascolta 
le emozioni più profonde 
che scorrono, appaiono e 
scompaiono. Come le onde 

dell’oceano, le emozioni si in-

seguono e susseguono, fino a 

sfumare nella vacuità.
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9 Ashtavakrasana
(Posizione delle otto curve)
Nel richiamare la gamba sospesa, intreccia le caviglie (la sinistra sopra 

la destra). Allunga le gambe lateralmente verso destra, attiva interno 

cosce e glutei, bilanciando al contempo il busto che si espande dal 

centro, sia verso il sacro sia verso la sommità della testa e si pone 

parallelo alla terra. Attento ai gomiti che non si discostano dal busto. 

Sperimenta il galleggiare nel vuoto, sospendi, espandi, respira. 

Prova dove e come puoi, non tutte le onde sono uguali. Poi richiama le 

gambe per trovarti nella Posizione della Ghirlanda (Malasana), la posa 

successiva. Gioca ancora con il peso e l’equilibrio prima di prendere 

la prossima onda. Ripeti le fasi 4, 5, 6, 7, 8 e 9 cambiando lato.

Benefici : rafforza braccia, spalle e muscoli obliqui dell’addome; 

stimola anche l’equilibrio interiore.


