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Manuale delle Posizioni Archetipiche dello Yin Yoga 

Esplorando le Fondamenta dello Yin Yoga 

Introduzione 

Il mondo dello Yoga è un vasto universo di pratiche, filosofie e stili diversi, ognuno con 

il proprio scopo e il proprio approccio. Tra le numerose discipline yogiche, lo Yin Yoga 

emerge come un'arte del movimento e dell'immobilità, che si basa su una serie di 

posizioni archetipiche. Queste posizioni, chiamate anche "asana" in sanscrito, sono i 

pilastri su cui poggia lo Yin Yoga. In questo manuale, esploreremo le sette posizioni 

archetipiche dello Yin Yoga, svelando la loro importanza, i benefici e le 

raccomandazioni per una pratica profonda ed efficace. 

 

Posizioni Archetipiche: La Base dello Yin Yoga 

Le posizioni archetipiche dello Yin Yoga rappresentano una serie di posture 

fondamentali che costituiscono la base di questa disciplina. Sono una guida per la 

pratica, un punto di partenza per esplorare il corpo e la mente attraverso il movimento 

consapevole e l'immobilità deliberata. Queste sette posizioni sono: 

1. Shoelace (Posizione dell'Allacciatura): Una posizione che coinvolge 

l'allineamento delle gambe e delle anche, creando un legame profondo tra il 

bacino e le gambe. 

2. Saddle (Posizione della Sella): Questa posizione coinvolge una leggera 

estensione della colonna vertebrale e l'apertura del cuore e dell'anca. 

3. Caterpillar (Posizione del Bruco): Coinvolge un allungamento profondo delle 

gambe e della colonna vertebrale, portando il busto verso le gambe. 

4. Dragonfly (Posizione della Libellula): Una posizione che coinvolge l'apertura 

delle gambe in modo bilanciato, creando un allungamento completo dei 

muscoli dell'inguine e delle cosce. 

5. Twisting Elephant (Posizione dell'Elefante in Torsione): Coinvolge una 

torsione profonda del busto, promuovendo la flessibilità della colonna 

vertebrale. 

6. Dog (Posizione del Cane): Questa posizione coinvolge un'estensione 

profonda della colonna vertebrale, l'apertura del cuore e il coinvolgimento delle 

gambe. 

7. Dragon (Posizione del Drago): Coinvolge una lunga flessione in avanti di una 

gamba mentre l'altra resta indietro in una posizione di estensione. 
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L'Importanza delle Posizioni Archetipiche 

Queste posizioni archetipiche sono considerate i "mattoni" con cui costruire la pratica 

dello Yin Yoga. Sono fondamentali per diversi motivi: 

1. Basi Stabili: Le posizioni archetipiche forniscono una base stabile e affidabile 

per la pratica. Consentono ai praticanti di sviluppare una comprensione 

approfondita delle posizioni fondamentali. 

2. Allineamento Corpomente: Ogni posizione è progettata per allineare il 

corpomente in modo specifico, promuovendo una migliore postura, flessibilità 

e mobilità. 

3. Stimolazione dei Tessuti Profondi: Le posizioni archetipiche lavorano sui 

tessuti profondi del corpo, compresi i muscoli, i legamenti, i tendini e le fasce, 

favorendo il rilassamento e il rilascio delle tensioni accumulate. 

4. Bilancio di Yin e Yang: Queste posizioni sono spesso considerate "yin" in 

quanto coinvolgono il rilassamento e il rilascio, creando un equilibrio con le 

pratiche "yang" più dinamiche. 

5. Accesso alle Emozioni: Molte persone scoprono che lavorare sulle posizioni 

archetipiche può portare a una maggiore consapevolezza delle emozioni e dei 

blocchi emotivi. 

6. Miglioramento della Flessibilità: Le posizioni archetipiche favoriscono 

l'allungamento e l'apertura dei muscoli e delle articolazioni, contribuendo a 

migliorare la flessibilità corpomente. 

7. Meditazione in Movimento: Ogni posizione può essere considerata una forma 

di meditazione in movimento, in cui la concentrazione e la presenza mentale 

giocano un ruolo cruciale. 

Nel corso di questo manuale, esamineremo ciascuna delle sette posizioni archetipiche 

in dettaglio, fornendo istruzioni sull'allineamento, suggerimenti pratici e 

considerazioni importanti per una pratica sicura ed efficace dello Yin Yoga. 

 

Raccomandazioni per la Pratica 

Prima di immergerti nelle posizioni archetipiche dello Yin Yoga, è importante tenere a 

mente alcune raccomandazioni: 

 Ascolto del Corpomente: Pratica sempre con attenzione e rispetto per il tuo 

corpomente. Non forzare mai le posizioni e ascolta i segnali che il tuo corpo ti 

invia. 

 Progressione Graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga, inizia con le posizioni di 

base e progredisci gradualmente verso quelle più avanzate. 
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 Consistenza: La pratica costante è la chiave per benefici duraturi. Cerca di 

stabilire una routine di pratica regolare. 

 Sospensione del Giudizio: Lascia fuori dalla stuoia di yoga qualsiasi giudizio 

su te stesso. Accetta il tuo corpomente così com'è e lavora con gentilezza verso 

l'apertura e il benessere. 

Iniziamo il nostro viaggio attraverso le sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga, 

esplorando ciascuna di esse in modo dettagliato. Ogni posizione offre un mondo di 

benefici e possibilità di scoperta, e insieme esploreremo il potere trasformativo dello 

Yin Yoga. 

Nota: l’ordine delle pose proposto qui non è sistematico. Le pose possono essere 

numerate e praticate secondo l’ordine preferito. 

 

Posizione Archetipica 1: Shoelace (Posizione 

dell'Allacciatura) 

La prima delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la 

"Shoelace," nota anche come Posizione dell'Allacciatura. Questa posizione offre una 

profonda apertura dell'anca e un rilassamento delle gambe, ed è considerata 

fondamentale per la pratica dello Yin Yoga. Nella seguente sezione, esamineremo in 

dettaglio come eseguire correttamente la posizione della Shoelace, i benefici che porta 

e alcune considerazioni importanti per una pratica sicura ed efficace. 
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Esecuzione della Posizione 

Per entrare nella posizione della Shoelace, segui questi passaggi: 

1. Inizia seduto sul tappetino yoga con le gambe distese davanti a te. 

2. Piega la gamba destra e porta il ginocchio destro sopra il ginocchio sinistro. 

Cerca di allineare il tallone destro con il ginocchio sinistro. 

3. Porta il tallone sinistro più vicino ai fianchi, cercando di farlo scorrere sotto la 

gamba destra. L'esterno della caviglia sinistra dovrebbe toccare il fianco destro. 

4. Rilassa i piedi e le caviglie, lasciandoli in uno stato naturale. 

5. Allinea la colonna vertebrale e, se possibile, mantieni il busto eretto. 

6. Se desideri intensificare l'allungamento, piega il busto in avanti lentamente, 

mantenendo il dorso dritto. Porta le mani sul pavimento davanti a te. 

 

Benefici della Posizione della Shoelace 

La posizione della Shoelace offre una serie di benefici sia fisici che mentali: 

 Apertura dell'anca: Questa posizione è notevole per l'apertura dell'anca che 

offre. Può aiutare ad alleviare la tensione accumulata nella regione dell'anca e 

delle cosce. 

 Stimolazione dei tessuti profondi: La Shoelace coinvolge i tessuti profondi 

dell'anca e delle gambe, contribuendo al rilascio delle tensioni muscolari e al 

miglioramento della flessibilità. 
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 Equilibrio del corpomente: Essendo una posizione Yin, favorisce l'equilibrio 

tra Yin e Yang nel corpomente, inducendo un senso di rilassamento e calma. 

 Rilassamento mentale: Il lavoro su posizioni Yin come la Shoelace può favorire 

la meditazione in movimento, contribuendo a liberare la mente dalle 

preoccupazioni quotidiane. 

 Miglioramento della postura: La pratica regolare di questa posizione può 

migliorare l'allineamento corpomente e la postura generale. 

 Consapevolezza corpomente: La Shoelace è un'ottima posizione per 

sviluppare la consapevolezza corpomente, poiché richiede attenzione e 

presenza mentale. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Considerazioni Importanti 

Mentre esegui la Shoelace, tieni a mente queste considerazioni: 

 Ascolto del corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpo e pratica 

con gentilezza. Se senti dolore o tensione eccessiva, riduci l'intensità della 

posizione. Usa una versione della posa più intensa o più semplice a seconda 

delle tue condizioni. Se hai male ad un ginocchio puoi prendere la posizione 

tenendo la gamba aperta.   

 Respirazione consapevole: Mantieni una respirazione lenta e profonda 

durante la posizione, consentendo al tuo corpo di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai problemi di mobilità, 

inizia con cautela e progredi gradualmente. 

 Tempo di permanenza: In genere, le posizioni dello Yin Yoga vengono 

mantenute per almeno tre minuti. Tuttavia, se sei principiante, puoi iniziare con 

periodi più brevi e aumentarli man mano. 
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La Shoelace è solo la prima delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga. Ogni 

posizione offre un'opportunità unica per esplorare il tuo corpomente, rilassarti e 

migliorare la tua flessibilità. Continueremo ad esplorare le altre posizioni archetipiche, 

ognuna con i suoi benefici distinti, nell'ambito di questo manuale. 

 
 
 

Posizione Archetipica 2: Saddle (Sellaio) 

La seconda delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la 

"Saddle," nota anche come Posizione del Sellaio. Questa posizione si concentra 

sull'apertura delle gambe, delle ginocchia e delle anche, offrendo una profonda 

estensione dell'area anteriore del corpomente. Nella seguente sezione, esamineremo 

in dettaglio come eseguire correttamente la posizione della Saddle, i benefici che porta 

e alcune considerazioni importanti per una pratica sicura ed efficace. 
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Esecuzione della Posizione 

Per entrare nella posizione della Saddle, segui questi passaggi: 

1. Inizia seduto sul tappetino yoga con le gambe distese davanti a te. 

2. Piega entrambe le gambe in modo che i talloni si avvicinino ai fianchi e le 

ginocchia puntino verso l'alto. 

3. Porta i piedi lateralmente, allargandoli appena più larghi delle anche. 

4. Inclina il corpo indietro e, se possibile, abbassati lentamente verso il pavimento, 

appoggiandoti sui gomiti e quindi distendendo completamente la schiena. 

5. Le braccia possono essere posizionate lungo i fianchi o allungate in avanti per 

sostenere il peso del corpomente. 

Benefici della Posizione della Saddle 

La posizione della Saddle offre una serie di benefici sia fisici che mentali: 

 Estensione dell'anca e delle cosce anteriori: Questa posizione offre una 

profonda estensione dell'anca e delle cosce anteriori, aiutando a rilasciare 

tensioni accumulatesi in queste aree. 

 Stimolazione dei tessuti profondi: Coinvolge i tessuti profondi dell'anca, dei 

quadricipiti e delle fasce, contribuendo al rilascio delle tensioni muscolari 

profonde. 

 Apertura del cuore e delle spalle: La posizione del Sellaio apre il cuore e le 

spalle, favorendo una postura più aperta e una migliore respirazione. 

 Rilassamento mentale: Essendo una posizione Yin, favorisce il rilassamento 

mentale e il rilascio dello stress. 

 Miglioramento della flessibilità corpomente: La pratica regolare della Saddle 

migliora la flessibilità dell'anca e delle gambe, consentendo una maggiore 

mobilità corpomente. 

 Equilibrio corpomente: Promuove l'equilibrio tra Yin e Yang nel corpomente, 

inducendo una sensazione di calma e benessere. 

 

Considerazioni Importanti 

Mentre esegui la Saddle, considera questi punti: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpo durante la 

posizione e pratica con consapevolezza. Se avverti dolore o disagio eccessivo, 

riduci l'intensità della posizione. 

 Respirazione regolare: Mantieni una respirazione costante e profonda durante 

la posizione, consentendo al tuo corpo di rilassarsi ulteriormente. 
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 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente. 

 Tempo di permanenza: In genere, le posizioni dello Yin Yoga vengono 

mantenute per almeno tre minuti. Tuttavia, se sei principiante, puoi iniziare con 

periodi più brevi e aumentarli man mano. 

La Saddle è solo la seconda delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga. Ognuna 

di esse offre un'opportunità unica per esplorare il tuo corpomente, rilassarti e 

migliorare la tua flessibilità. Continueremo a esaminare le altre posizioni archetipiche, 

ciascuna con i suoi benefici distinti, all'interno di questo manuale. 

 
 

 

Posizione Archetipica 3: Caterpillar (Bruco) 

La terza delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la 

"Caterpillar," nota anche come Posizione del Bruco. Questa posizione si concentra 

sull'allungamento delle gambe e della schiena, contribuendo a rilasciare tensioni 

accumulatesi in queste aree. Nella seguente sezione, esamineremo in dettaglio come 

eseguire correttamente la posizione del Bruco, i benefici che porta e alcune 

considerazioni importanti per una pratica sicura ed efficace. 
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Esecuzione della Posizione 

Per entrare nella posizione della Caterpillar, segui questi passaggi: 

1. Inizia seduto sul tappetino yoga con le gambe distese davanti a te. 

2. Porta le mani lungo i fianchi, con i palmi rivolti verso il basso, per supportare il 

tuo corpomente. 

3. Allunga lentamente il busto verso avanti, mantenendo la schiena dritta, e piega 

le ginocchia se necessario per raggiungere i piedi. 

4. Quando sei nella posizione più avanzata possibile, mantieni la posizione e 

rilassati. 
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Benefici della Posizione della Caterpillar 

La posizione della Caterpillar offre diversi benefici: 

 Allungamento della schiena e delle gambe: Questa posizione è 

particolarmente efficace per l'allungamento della schiena e delle gambe, 

contribuendo a rilasciare tensioni e migliorare la flessibilità. 

 Stimolazione dei muscoli posteriori delle gambe: Coinvolge i muscoli 

posteriori delle gambe, tra cui i muscoli ischiocrurali, favorendo il rilascio delle 

tensioni muscolari profonde. 

 Rilassamento mentale: Essendo una posizione Yin, induce il rilassamento 

mentale e la riduzione dello stress. 

 Miglioramento della postura: La pratica regolare della Caterpillar può aiutare 

a migliorare l'allineamento corpomente e la postura generale. 

 Consapevolezza corpomente: La Caterpillar è un'ottima posizione per 

sviluppare la consapevolezza corpomente e la connessione mente-corpo. 

 

Considerazioni Importanti 

Mentre esegui la Caterpillar, considera questi punti: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpo durante la 

posizione e pratica con gentilezza. Se avverti dolore o tensione eccessiva, riduci 

l'intensità della posizione. 

 Respirazione regolare: Mantieni una respirazione costante e profonda durante 

la posizione, consentendo al tuo corpo di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente. 

 Tempo di permanenza: In genere, le posizioni dello Yin Yoga vengono 

mantenute per almeno tre minuti. Tuttavia, se sei principiante, puoi iniziare con 

periodi più brevi e aumentarli man mano. 

La Caterpillar è solo una delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga. Ognuna di 

esse offre un'opportunità unica per esplorare il tuo corpomente, rilassarti e migliorare 

la tua flessibilità. Continueremo a esaminare le altre posizioni archetipiche, ciascuna 

con i suoi benefici distinti, all'interno di questo manuale. 
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Posizione Archetipica 4: Dragonfly (Libellula) 

La quarta delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la 

"Dragonfly," nota anche come Posizione del Libellula. Questa posizione concentra 

l'allungamento delle gambe e della schiena, favorendo il rilascio delle tensioni 

accumulate in queste aree. Nella seguente sezione, esamineremo in dettaglio come 

eseguire correttamente la posizione della Dragonfly, i benefici che porta e alcune 

considerazioni importanti per una pratica sicura ed efficace. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esecuzione della Posizione 

Per entrare nella posizione della Dragonfly, segui questi passaggi: 

1. Inizia seduto sul tappetino yoga con le gambe distese davanti a te. 

2. Apri lentamente le gambe verso i lati, mantenendo i talloni rivolti verso l'alto. 

3. Allunga il busto verso avanti, mantenendo la schiena dritta, e piega le ginocchia 

se necessario per raggiungere i piedi. 

4. Quando sei nella posizione più avanzata possibile, mantieni la posizione e 

rilassati. 
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Benefici della Posizione della Dragonfly 

La posizione della Dragonfly offre diversi benefici: 

 Allungamento delle gambe e della schiena: Questa posizione è efficace per 

l'allungamento delle gambe e della schiena, contribuendo al rilascio delle 

tensioni e al miglioramento della flessibilità. 

 Stimolazione dei muscoli posteriori delle gambe: Coinvolge i muscoli 

posteriori delle gambe, favorendo il rilascio delle tensioni muscolari profonde. 

 Rilassamento mentale: Essendo una posizione Yin, favorisce il rilassamento 

mentale e la riduzione dello stress. 

 Miglioramento della postura: La pratica regolare della Dragonfly può aiutare 

a migliorare l'allineamento corpomente e la postura generale. 

 Consapevolezza corpomente: La Dragonfly è un'ottima posizione per 

sviluppare la consapevolezza corpomente e la connessione mente-corpo. 
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Considerazioni Importanti 

Mentre esegui la Dragonfly, considera questi punti: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpo durante la 

posizione e pratica con gentilezza. Se avverti dolore o tensione eccessiva, riduci 

l'intensità della posizione. Scendi fin dove riesci. In questa fase l’importante non 

è arrivare lontano nel movimento, ma lontano del tempo. Concentrati sullo 

stare, ovunque arrivi col corpo. 

 Respirazione regolare: Mantieni una respirazione costante e profonda durante 

la posizione, consentendo al tuo corpo di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente. 

 Tempo di permanenza: In genere, le posizioni dello Yin Yoga vengono 

mantenute per almeno tre minuti. Tuttavia, se sei principiante, puoi iniziare con 

periodi più brevi e aumentarli man mano. 

La Dragonfly è solo una delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga. Ognuna di 

esse offre un'opportunità unica per esplorare il tuo corpomente, rilassarti e migliorare 

la tua flessibilità. Continueremo a esaminare le altre posizioni archetipiche, ciascuna 

con i suoi benefici distinti, all'interno di questo manuale. 

  
 
 

Posizione Archetipica 5: Twist (La Torsione) 

La quinta delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la 

"Torsione." Questa posizione è un modo efficace per lavorare sulla flessibilità della 

colonna vertebrale, stimolare la digestione e favorire una sensazione di benessere 

generale. Nella seguente sezione, esamineremo in dettaglio come eseguire 

correttamente la posizione del Twist, i benefici che porta e alcune considerazioni 

importanti per una pratica sicura ed efficace. 
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Esecuzione della Posizione 

Per eseguire correttamente il Twist, segui questi passaggi: 

1. Inizia seduto sul tappetino yoga, con le gambe distese davanti a te. 

2. Piegati leggermente le ginocchia e piega la gamba destra, posizionando il piede 

destro fuori dalla gamba sinistra. 

3. Porta il gomito sinistro sul lato esterno del ginocchio destro, avvicinando il 

braccio sinistro alla coscia destra. 

4. Mantieni il braccio destro posizionato dietro di te, sostenendo il peso del 

corpomente. 

5. Gira lentamente il busto verso destra, spingendo il gomito sinistro contro il 

ginocchio destro per ottenere una torsione profonda. 

6. Mantieni il collo rilassato e la colonna vertebrale dritta. 

7. Respira profondamente e mantieni la posizione per il tempo desiderato, quindi 

ripeti sul lato opposto. 

 

Benefici del Twist 

La posizione del Twist offre diversi benefici: 

 Allungamento della colonna vertebrale: Questa posizione contribuisce 

all'allungamento e alla flessibilità della colonna vertebrale. 

 Stimolazione della digestione: Il Twist può aiutare a migliorare la funzione 

digestiva, riducendo il gonfiore e l'indigestione. 

 Rilassamento delle tensioni dorsali: Questa posizione può aiutare a ridurre le 

tensioni nella parte superiore della schiena e delle spalle. 

 Sensazione di rilassamento: Il Twist favorisce una sensazione di rilassamento 

generale e può alleviare lo stress. 
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Considerazioni Importanti 

Quando pratichi il Twist, tieni presenti queste raccomandazioni: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpomente durante 

la posizione. Se avverti dolore o tensione eccessiva, riduci l'intensità o esci dalla 

posizione. 

 Respirazione regolare: Mantieni una respirazione costante e profonda, 

permettendo al tuo corpomente di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente nelle torsioni. 

 Variante avanzata: Se sei un praticante avanzato, puoi esplorare una variante 

avanzata del Twist allungando la gamba piegata e cercando di afferrare l'alluce 

opposto con la mano libera per un'allungamento più intenso. 

 
 

 

Posizione Archetipica 6: Dog (Cane) 

La sesta delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga che esploreremo è la "Dog," 

nota anche come Posizione del Cane. Questa posizione è un'inversione leggera che 

aiuta a distendere la schiena e ad aprire la parte anteriore del corpomente. Nella 

seguente sezione, esamineremo in dettaglio come eseguire correttamente la posizione 

del Cane, i benefici che porta e alcune considerazioni importanti per una pratica sicura 

ed efficace. 

 

 

 



 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esecuzione della Posizione 

Per entrare nella posizione del Cane, segui questi passaggi: 

1. Inizia a quattro zampe sul tappetino yoga, con le mani posizionate sotto le 

spalle e le ginocchia sotto i fianchi. 

2. Spingi lentamente le mani nel tappetino mentre sollevi i fianchi verso l'alto, 

allungando le braccia. 

3. Estendi le gambe e i talloni verso il basso, cercando di avvicinarli il più possibile 

al tappetino. 

4. Mantieni la testa e il collo rilassati, evitando di affondare la testa tra le spalle. 

5. Rilassa il petto verso le cosce e mantieni la posizione per il tempo desiderato. 

 

Benefici della Posizione del Cane 

La posizione del Cane offre diversi benefici: 

 Allungamento della schiena e delle gambe: Questa posizione contribuisce 

all'allungamento della schiena, delle gambe e delle spalle, favorendo il rilascio 

delle tensioni. 

 Rinforzo dei muscoli delle braccia e delle gambe: L'apertura del Cane 

coinvolge i muscoli delle braccia e delle gambe, aiutando a rafforzarli. 

 Miglioramento della circolazione sanguigna: L'inversione leggera migliora la 

circolazione sanguigna nel corpomente, favorendo una maggiore 

ossigenazione. 
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 Rilassamento mentale: Essendo una posizione Yin, induce il rilassamento 

mentale e la riduzione dello stress. 

 Consapevolezza corpomente: La posizione del Cane è un'ottima opportunità 

per sviluppare la consapevolezza corpomente e la connessione mente-corpo. 

 

Considerazioni Importanti 

Mentre esegui il Cane, considera questi punti: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpo durante la 

posizione e pratica con gentilezza. Se avverti dolore o tensione eccessiva, riduci 

l'intensità della posizione. 

 Respirazione regolare: Mantieni una respirazione costante e profonda durante 

la posizione, consentendo al tuo corpo di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente. 

 Variante avanzata: Se sei un praticante avanzato, puoi esplorare una variante 

avanzata del Cane spingendo il petto in direzione del pavimento per un 

allungamento più intenso. 

Ricorda che ogni posizione dello Yin Yoga offre un'opportunità unica per esplorare il 

tuo corpomente, rilassarti e migliorare la tua flessibilità. Continueremo a esaminare le 

altre posizioni archetipiche, ciascuna con i suoi benefici distinti, all'interno di questo 

manuale. 

 
 
 

Posizione Archetipica 7: Dragon (Drago) 

Arriviamo ora all'ultima delle sette posizioni archetipiche dello Yin Yoga: il Drago. 

Questa posizione prende il nome dalla sua imitazione della maestosa figura di un 

drago in riposo. Praticando il Drago, otterrai benefici che si estendono da una 

maggiore flessibilità delle anche e dei muscoli della parte inferiore del corpomente a 

un rilassamento profondo. 
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Esecuzione della Posizione 

Per eseguire correttamente il Drago, segui questi passaggi: 

1. Inizia a quattro zampe sul tappetino yoga, con le mani posizionate sotto le 

spalle e le ginocchia sotto i fianchi. 

2. Porta un piede in avanti tra le mani, in modo che il ginocchio sia direttamente 

sopra la caviglia. 

3. Lentamente spingi il piede posteriore indietro, allungando la gamba e 

rilassandola sul tappetino. 

4. Mantieni la parte superiore del piede posteriore rivolta verso il basso. 

5. Fletti leggermente il ginocchio del piede anteriore se necessario per mantenere 

un allungamento confortevole. 

6. Mantieni la parte superiore del corpomente sollevata e il petto aperto. 

7. Mantieni questa posizione per il tempo desiderato, quindi ripeti sul lato 

opposto. 

 

Benefici del Drago 

La posizione del Drago offre una serie di benefici unici: 

 Allungamento profondo delle anche: Il Drago è noto per il suo straordinario 

allungamento delle anche, che può essere particolarmente benefico per chi ha 

tensioni in questa area. 
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 Flessibilità muscolare: Questa posizione lavora anche sulla flessibilità dei 

muscoli delle gambe e della parte inferiore del corpomente. 

 Rilassamento delle tensioni: Il Drago favorisce il rilassamento delle tensioni 

accumulatesi nell'anca e nei muscoli circostanti. 

 Miglioramento della postura: La pratica regolare del Drago può contribuire a 

migliorare la tua postura, riducendo la tensione nella parte bassa della schiena. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Considerazioni Importanti 

Quando pratichi il Drago, tieni presenti queste raccomandazioni: 

 Ascolto corpomente: Presta attenzione ai segnali del tuo corpomente durante 

la posizione. Se avverti dolore o tensione eccessiva, riduci l'intensità o esci dalla 

posizione. 



 21 

 Respirazione profonda: Mantieni una respirazione regolare e profonda, 

permettendo al tuo corpomente di rilassarsi ulteriormente. 

 Progressione graduale: Se sei nuovo nello Yin Yoga o hai limitazioni di 

mobilità, inizia con cautela e progredisci gradualmente nel Drago. 

 Variante avanzata: Se sei un praticante avanzato, puoi esplorare una variante 

avanzata del Drago spostando gradualmente il piede anteriore più avanti per 

un allungamento ancora più profondo. 

 
 
 

Conclusioni 

In queste pagine, abbiamo esplorato le profonde e trasformative pratiche dello Yin 

Yoga. Abbiamo attraversato un viaggio che ci ha condotto attraverso le sue 

fondamenta filosofiche, i suoi principi guida e le sette posizioni archetipiche che 

costituiscono il cuore pulsante di questa disciplina. Spero che questo manuale ti abbia 

ispirato e ti abbia fornito un quadro chiaro su come abbracciare lo Yin Yoga nella tua 

vita. 

Lo Yin Yoga è molto più di una serie di pose statiche. È un invito a connetterti 

profondamente con il tuo corpomente, a riscoprire la tua autenticità e a fondere la tua 

mente con il tuo corpo. È un cammino verso la consapevolezza, la flessibilità e 

l'equilibrio che si estende ben oltre il tappetino yoga. È un percorso che può portarti 

in luoghi inaspettati, rivelando nuove profondità di comprensione di te stesso e del 

mondo che ti circonda. 

Nel tuo percorso con lo Yin Yoga, sii gentile con te stesso. Rispetta i limiti del tuo 

corpomente e ascolta le tue sensazioni. Ricorda che non c'è fretta. Ogni posizione, 

ogni respiro, è un passo verso una maggiore consapevolezza e benessere. Sii paziente 

e persistente, e vedrai i frutti del tuo impegno. 

Ti incoraggio a continuare la tua pratica con fiducia e gratitudine. Continua a esplorare, 

a imparare e a crescere. Ricorda che lo Yin Yoga è un viaggio senza fine, una ricerca 

continua di equilibrio e armonia. La tua pratica è un dono che puoi offrire a te stesso 

ogni giorno, un atto di amore verso il tuo corpomente e la tua mente. 

Infine, credi nella tua pratica. Credi nel potere della consapevolezza, della gentilezza e 

dell'accettazione. Credi che ogni momento passato sul tuo tappetino sia un passo 

verso una vita più ricca e appagante. Con questo spirito, ti auguro un viaggio 

straordinario nel mondo dello Yin Yoga. Che tu possa trovare pace, gioia e 

illuminazione lungo il cammino. 
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Con profonda gratitudine, celebriamo le pratiche dello Yin Yoga e, in particolare, le 

pose archetipiche che ci hanno guidato attraverso un viaggio di scoperta e 

trasformazione. Ringraziamo queste pratiche per il coraggio che ci ispirano a coltivare, 

per le sfide che ci pongono davanti, e per l'incredibile forza interiore che ci aiutano a 

rivelare. Grazie per averci insegnato a resistere e, allo stesso tempo, ad arrenderci, una 

lezione di vita preziosa. 

Esprimiamo gratitudine alle immagini delle pose archetipiche, ai simboli e alle 

rappresentazioni che ci ispirano profondamente. Queste immagini, che spesso 

richiamano animali o figure, ci offrono un'ancora di ancoraggio per esplorare le 

posizioni con una connessione più profonda. Ci guidano come antichi saggi, 

indicandoci il cammino verso l'equilibrio corpomente. Grazie per il potere visivo che ci 

aiuta a comprendere e abbracciare appieno queste pratiche. 

Ringraziamo anche lo spazio in cui ci immergiamo in queste pratiche. Che sia la 

tranquillità del nostro tappetino yoga a casa o un luogo sacro di condivisione con altri 

praticanti, questo spazio ci accoglie come un tempio. È qui che prendiamo il tempo 

per ascoltare il nostro corpomente, per connetterci con il nostro respiro e per ritrovare 

l'equilibrio. È un dono prezioso che apprezziamo profondamente. 

Infine, ringraziamo coloro che condividono questo percorso con noi. È la comunità, 

con la sua dedizione e la sua presenza che rende la nostra pratica ancora più 

significativa. Insieme, cresciamo, impariamo e ci sosteniamo reciprocamente.  

Con gratitudine per ciò che è stato, per ciò che è e per ciò che verrà. 

Marco Adda 

Tutte le info sulla Formazione – Clicca qui 

 

Integral Neurosoma © 2024 

www.marcoadda.com 

https://www.marcoadda.com/somatica/yin-yoga-50ore-italiano-pagina
https://www.marcoadda.com/
https://www.marcoadda.com/somatica/yin-yoga-50ore-italiano-pagina

