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L’essere umano ha origine nell’ac-
qua. L’acqua è l’elemento che per 
primo ci accoglie, ci avvolge, ci 
nutre, ci permea. L’acqua è an-
che il nostro principale elemen-
to costitutivo: il corpo umano è 
composto al 70% di acqua, che 
garantisce la nostra salute e la 
vita stessa. Nell’acqua compiamo 
i primi gesti, sperimentiamo la 
possibilità di muoverci nel mon-
do e, attraverso il movimento, 
possiamo esprimerci, esplorare, 
creare. Il rapporto vitale con que-
sto elemento, che letteralmente 
scorre nel nostro corpo, in ogni 
arteria, in ogni vaso linfatico, in 
ogni cellula, si può esprimere an-
che nel movimento consentendoci 
una fluidità simile all’acqua, con 
notevoli benefici nella pratica così 
come nella vita.

Muoversi 
come acqua 
nello Yoga 

Ma cosa intendiamo in pratica con 
“muoversi come acqua” e come 
spiegare in parole semplici come 
incarnare questo movimento?

È facile identificare la fluidità dei 
movimenti come una delle carat-
teristiche chiave: questo aspetto è 
facilmente riconosciuto da chiun-
que, visto che l’acqua è esperita 
solitamente nella vita quotidiana 
come una sostanza fluida e adat-
tabile. In qualche modo questo 
evoca anche morbidezza, dolcez-
za e anche leggerezza: pensiamo 
al rinfrescante bicchiere di acqua 
sul nostro tavolo, allo zampil-
lare del getto di una fontana, a 
una doccia calda alla fine di una 
giornata stressante, agli spruz-
zi freschi mentre veleggiamo in 
un’arroventata giornata estiva… 
Ma tutto ciò potrebbe essere 

fuorviante, perché l’acqua non è 
soltanto una sostanza: l’acqua è 
anche una delle più potenti forze 
della natura. Pensiamo alla densi-
tà delle acque profonde di un lago 
o dell’oceano, alle enormi onde 
che si infrangono sulle coste del 
Pacifico, ai muri d’acqua generati 
dalle cascate del Niagara, ai fiumi 
che impetuosamente si snodano 
tra monti e vallate dopo un tem-
porale… Questa potenza, questa 
massa e forza intrinseca sono an-
ch’esse caratteristiche chiave di 
questa incredibile sostanza che 
genera e sostiene la vita.

“Muoversi come acqua” allora 
non è un concetto uniforme, ma 
implica vari aspetti, molte diffe-
renti qualità fuse in un solo, sem-
plice, fondamentale elemento del-
la vita: l’acqua.

E l’acqua, come abbiamo già 
menzionato, è stabile, liquida, 
cedevole.

di Roberto Milletti, 
Francesca Cassia, 
Consuelo Cinquanta

Nel Rig Veda (10.125) leggiamo: 
“La mia origine è nell’acqua, 
nell’oceano”. Così “muoversi 
come acqua” implica in primo 
luogo tornare alle nostre origi-
ni, alla nostra ancestrale natura 

primordiale. Lasciarsi guidare 
dalla nostra origine. E dal nostro 
centro. In Odaka Yoga ogni ge-
sto parte dal centro, dal tanden, 
quel punto collocato tre dita sotto 
l’ombelico e tre dita in profondità 

da cui ci si muove anche nella tra-
dizione delle arti marziali orien-
tali. Quel luogo, in cui ci centria-
mo e ci stabilizziamo nel fluire 
del gesto si colloca pressapoco 
nell’area di Svadhisthana Chakra, 
il nostro secondo chakra. Svadhi-
sthana significa “sede del sé”: il 
sé che emergendo dalle radici, 
dalla terra solida del chakra del-
la base (Muladhara) si dispiega e 
si esprime, attraverso la creativi-
tà, la generatività, l’affermazio-
ne dei propri gusti, delle proprie 
inclinazioni. Quel sé, emergendo 
dalla solidità, inizia così a fluire, a 
interagire, a sperimentare, a espri-
mersi, a creare. 
E l’elemento connesso a tutto 
questo, l’elemento di Svadhi-
sthana Chakra, è proprio l’acqua. 
Muoversi come acqua, muoversi 
in risonanza col proprio sé.
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STABILITÀ
Nonostante il suo moto perpetuo, 
nonostante la sua capacità di scor-
rere con rapidità e fragore, l’acqua 
è dotata di una stabilità forte, in-
trinseca. L’acqua, che può essere 
increspata o agitata in superficie, 
mantiene nella profondità la sua 
calma immota, la sua tranquil-
la stabilità, la sua temperatura. 
Così come i movimenti in super-
ficie non intaccano la coesione e 
la quiete del profondo, anche gli 
intensi sbalzi di temperatura del 
giorno e delle notte o dell’estate 
e dell’inverno hanno ben poco 
effetto sull’acqua, che grazie alla 
sua natura è in grado di mantener-
si stabile, di conservare il calore e 
di rilasciarlo lentamente, consen-
tendo la vita come la conosciamo 
sul nostro pianeta.
La stabilità nelle pose di Yoga è 
fondamentale, sia che si stia pro-
traendo un’asana sia che si sta 
fluendo all’intero di un dinamico 
vinyasa. Essere stabili significa 
essere centrati, nel proprio cor-
po, essere presenti nella propria 
muscolatura, essere consapevoli e 
attenti all’allineamento del nostro 
scheletro e muoversi mantenendo 
quella centratura, quella presenza 
in ogni attimo di tempo, e in ogni 

cellula, mentre si fluisce in una 
transizione o mentre si esplora la 
posa. Movimento e stabilità: così 
come nelle acque dell’oceano, 
così nel nostro corpo possiamo 
sperimentare nel contempo la sta-
bilità del nostro centro di gravità 
e il movimento che questa stessa 
stabilità consente, in un continuo 
interscambio tra contrazione e ri-
lassamento.
E come il corpo, anche la nostra 
mente, nel momento in cui si cen-
tra, come accade ad esempio nella 
meditazione, può restare immo-
bile nonostante il movimento, il 
fluttuare dei pensieri, delle sensa-
zioni, delle emozioni. Che diven-

gono increspature di superficie 
incapaci di intaccare la quiete del 
profondo.

FLUIDITÀ
Essere fluidi, liquidi. L’acqua è 
un esempio meraviglioso di cosa 
significa fluire, modificare la pro-
pria forma adattandola a qualsiasi 
recipiente, insinuarsi in spazi in-
finitesimali, finanche ghiacciare 
o evaporare per poi scongelarsi o 
condensarsi nuovamente e tornare 
così alla propria consistenza ori-
ginaria… e così restare se stessi, 
nella propria intrinseca natura, 
in ogni circostanza. Nello yoga 
esploriamo pose, diveniamo for-
ma, ci adattiamo alla forma, in-
contriamo resistenze, apparenti 
ostacoli, ma siamo sempre noi 
stessi. E muoverci come acqua 
significa allora sapersi adattare 
alle forme, divenire quelle forme 
mantenendo la nostra integrità, 
senza tensione, senza sforzo, con-
sentendo al corpo di assumere la 
forma senza andare contro alla 
propria costituzione e alle proprie 
caratteristiche, bensì avvalendosi 
di queste per incarnare ogni asa-
na nel modo perfetto per se stessi. 
E significa fluire attraverso una 
sequenza di pose nel rispetto del 

proprio corpo di quel momento, 
lasciandosi muovere nelle transi-
zioni con presenza a ogni gesto, 
senza strappi, senza scatti, ma 
lasciando che il corpo intero si 
muova dal suo centro, e nella sua 
interezza di respiro e movimen-
to si plasmi nella posa, dando la 
stessa importanza sia all’asana, 
sia alla transizione. Restando uniti 
al nostro corpo, avvalendoci della 
nostra capacità di propriocezione 
(che ci consente di essere consa-
pevoli della nostra postura, della 
posizione dei nostri arti etc.) i mo-
vimenti divengono un fluire inin-

terrotto, e la posa stessa diviene 
viva, “moto nell’immoto”, perché 
anche nell’immobilità apparen-
te di un’asana il corpo si muove: 
respiro, fluidi corporei, circola-
zione… tutto è in un eterno fluire. 
E la mente stessa si lascia fluire 
da un pensiero all’altro, senza ag-
grapparsi, senza fermarsi e irrigi-
dirsi su un pensiero specifico, una 
preoccupazione o un’emozione, 
ma semplicemente scorrendo tra 
questi, osservandoli, senza attac-
camento, senza concentrarsi su 
uno di essi ma mantenendo un 
attenzione viva, mobile, che av-
volge l’intero spazio della nostra 

consapevolezza.

CEDEVOLEZZA
Alla fluidità si ac-

compagna un’al-
tra caratteristica 
f o n d a m e n t a l e 
dell’acqua: la sua 
cedevolezza. Ce-
devolezza da non 
intendersi come 

ar rendevolezza, 
bensì come capacità 

di aggirare gli ostaco-

li quasi abbracciandoli, lascian-
dosi attraversare apparentemente 
dall’ostacolo e pur tuttavia restan-
do integri, potenti, puri.
Cedevolezza nel movimento è 
lasciare che il corpo giunto nel-
la posa sappia adattattarla a lui. 
Corpo e asana divengono una 
cosa sola, e non è più l’attivazio-
ne muscolare, non è più un alli-
neamento cercato con la volontà, 
ma è un essere posa senza sforzo, 
perché nel muoversi come acqua 
dal proprio centro e fluendo con 
l’attenzione unita in ogni istan-
te al nostro movimento saremo 
giunti nella posa senza forzatu-
re, lasciando che ossa, muscoli 
e tessuto connettivo la raggiun-
gano con movimento armonico, 
in quel perenne interscambio tra 
contrazione ed estensione, che 
porta a quell’equilibrio in cui il 
nostro corpo, attivo e rilassato al 
contempo, può lasciarsi andare. E 
così anche la mente può vagare, 
liberandosi da pensieri e stimoli, 
divenendo semplicemente essere, 
gioendo del momento, osservan-
do il proprio fluire con morbida e 
lucida consapevolezza.


