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di Roberto Milletti e Francesca Cassia

Nello Yoga, ad ogni postura, corri-
sponde un movimento e una storia 
che simboleggia una divinità, un 
saggio, un animale ed il loro po-
tenziale intrinseco, il loro riflettere 
le forze del cosmo che sono senza 
tempo e senza spazio, in eterno di-
venire. Creare, divenire e distrug-
gere per ritornare a creare.
Quando entri in contatto con i miti 
delle asana, ti immergi nello spa-
zio della consapevolezza cosmica, 
misteriosa, potente, a volte con-
traddittoria ma più di tutto profon-
damente liberatoria.
Shiva dance, è una delle pose e 
dei miti più interessante e potenti 
dello Yoga, posa che rappresenta il 
punto di partenza e di ritorno per le 
sequenze fluide di asana in piedi. 

CHE COS’È UN MITO? 
I praticanti Yoga di tutto il mondo 
spesso chiamano le pose con il loro 
nome sanscrito, ma non tutti ne co-
noscono il mito, la simbologia e il 
potere che hanno di aiutarci a re-
alizzarne le piene potenzialità. La 
parola viene da un termine greco 
che significa “racconto”, ma non 
si tratta di un racconto qualunque.

Il mito, infatti, è una storia che ha 
come scopo quello di spiegare i 
misteri del mondo, le sue origini, i 
suoi valori, il suo senso, di definire 
le relazioni tra gli dei e gli uomi-
ni. In altre parole, è un tentativo di 
dare risposte ai quesiti fondamen-
tali che l’uomo si è posto e conti-
nua a porsi.

SHIVA È IL DANZATORE 
COSMICO. 
Re della danza Tandava insegnò 
alla sua consorte Parvati 108 po-
sizioni. Nella sua Manifestazione 
Danzante egli incarna l’Energia 
Eterna. Le forze infinite nel loro 
movimento incessante che perva-
dono la materia posseduta dal tem-
po, i poteri dell’evoluzione, del 
mantenimento e della dissoluzione 
dell’universo manifesto. 
La natura e tutte le sue creature sono 
agli ordini della sua danza eterna. 
Sappiamo che tutto ciò che ci appa-
re statico non è assolutamente così. 
Dal micro del sub atomico al macro 
dei corpi celesti, alle nostre cellule. 
Tutto è in eterno movimento, di dis-
soluzione e ricreazione.

    NULLA SI CREA, NULLA SI DISTRUGGE  
  (Lavoisier)

Shiva è il Signore di tutti gli yogi, 
l’asceta perfetto, simbolo del do-
minio sui sensi e sulla mente, eter-
namente immerso nella beatitudi-
ne (Ananda) e nel Samadhi. È il 
signore dell’elevazione che dona 
ai devoti la forza necessaria per 
perseverare nella propria discipli-
na spirituale (sadhana), e nel pro-
prio percorso. Siva infatti contiene 
e manifesta ogni possibile aspetto 
della vita, e la sua danza è una me-
ravigliosa fusione di opposti.
Nella forma del danzatore cosmi-
co, è comunemente rappresentato 
con un cobra attorno al collo che 
simboleggia l’aver superato le pau-
re, in posizione eretta, sotto i suoi 
piedi un piccolo nano (simbolo 
di  ignoranza, dell’uomo che non 
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evolve) e circondato da un cerchio 
di fuoco che rappresenta il samsa-
ra, il ciclo delle reincarnazioni.
La mano destra superiore regge un 
piccolo tamburo a forma di clessi-
dra, per scandire il ritmo ed il tem-
po, tamburo che  indica il suono 
che trasmette la  vibrazione.
Un’altra mano con le dita nella 
posizione della mezzaluna (ardha-
candra-mudra),  reca sul palmo 
una lingua di fiamma; il fuoco  di-
struttore della materia.
La mano destra inferiore dispensa 
pace e protezione (abhaya-mudra-
li), mentre  la  mano sinistra infe-
riore, sospesa all’altezza del petto, 
indica il piede sinistro, sollevato;  
egli è sempre con noi, e con lui la 
misericordia, karuna.
Shiva, la divinità suprema, il dan-
zatore cosmico, con i suoi capel-
li ricoperti di cenere e la pelle di 
tigre, colui che attraverso la sua 
danza, Ananda Tandava, decima 
l’ignoranza, distrugge per lasciar 
spazio al nuovo è presente in ogni 
sequenza Odaka, per apre il cuore 
e la mente alle infinite possibilità.  
Shiva è la grazia e la potenza in 
eterna trasformazione, il mondo 

sua essenza, possiamo sperimen-
tare la libertà. Libertà che nasce 
dalla consapevolezza che nulla è 
permanente, ma tutto si trasforma. 
Quando in piedi, in equilibrio su 
una gamba con un ginocchio che 
ascende al cielo e le braccia aperte 
in posa di accoglimento, incarnia-
mo l’asana di  Shiva dance, siamo 
pronti a cavalcare l’onda del cam-
biamento, in uno stato di perfetto 
equilibrio e stabilità, diveniamo 
surfisti cosmici, eterni esploratori 
delle infinite possibilità, realiz-
ziamo la libertà della paura del 
cambiamento e la nostra eternità 
in movimento. Certezze, zavorre 
e dogmi si dissolvono per lasciar 
schiudere il cuore e l’anima.
Shiva Dance è il punto di partenza 
per creare spazio nuovo nel corpo 
e nel cuore, coltivare il coraggio e 
gioia per lasciar andare, divenire 
Yoga invece che fare Yoga.

Questo equilibrio dinamico tra 
stabilità e lasciar andare, esprime 
apertura e interazione con il mon-
do circostante. 
Il centro della danza universale di 
Shiva, è definito il cuore (fisico e 
spirituale) dell’uomo. In questo 
senso il suono dei tamburi (simbo-
lo dell’OM, quindi della creazio-
ne), che Shiva produce ballando, 

viene identificato con il battito del 
cuore, che determina la vita. 
Quando intorno a noi tutto è caos 
e confusione, entra nella posa di 
Shiva dance e nell’eterna trasfor-
mazione scopri l’uno al di sopra 
degli opposti, scopri la tua vera es-
senza ed è proprio allora diverrai 
consapevole che tu già sei e sem-
pre sei stato Yoga.

visto come flusso e mutamento 
ininterrotto, è il ritmo quotidiano 
di nascita e morte e il suo perenne 
equilibrio.
Nei primi anni settanta il fisico Fri-
tjof Capra, scrisse un libro entusia-
smante, Il Tao della Fisica, con lo 
scopo di dimostrare che esiste una 
sostanziale armonia tra lo spirito 
della saggezza orientale e le con-
cezioni più recenti della scienza 
occidentale (Cit. Adelphi). Questo 
best seller fu pubblicato per la pri-
ma volta nel 1975 e tuttora è stam-
pato in oltre 40 edizioni diverse in 
tutto il mondo.
Per Capra la fisica moderna ha di-
mostrato che il ritmo della creazio-
ne e distruzione si manifesta non 
solo nell’avvicendarsi delle 
stagioni, della na-
scita e della 

morte, ma è la base dell’esistenza 
stessa della materia, poiché tutte le 
particelle materiali interagiscono 
tra loro emettendo e riassorben-
do particelle virtuali, un processo 
pulsante di creazione e distruzio-
ne. Per i fisici moderni la danza di 
Shiva è la danza della materia su-
batomica (tao della fisica).
Forse non tutti sanno che presso il 
CERN, accanto alla statua di Shi-
va è posta una targa che spiega il 
significato della metafora della 
danza sua cosmica con diverse ci-
tazioni tratte da Il Tao della Fisica. 
La targa recita:
Ananda K. Coomaraswamy, ve-
dendo al di là del ritmo inconteni-
bile, della bellezza, della potenza 

e della grazia di Nataraja, una 
volta ha scritto: “È 

la più chiara 

immagine dell’attività di Dio, che 
qualsiasi arte o religione possano 
vantare”.
La metafora della danza cosmica 
quindi unifica la mitologia antica, 
l’arte religiosa e la fisica moderna. 
Quando pratichiamo Yoga, per 
danzare come Shiva, incarnando la 


