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Soignez vos troubles physiques et émotionnels grace au pouvoir
des mudras, gestes subtils des doigts et des mains d'une effica-
cité remarquable. Les mudras sont des petites centrales
d'énergie que chacun d’entre nous possede potentiellement au
bout des doigts. Vous pouvez les stimuler en tout lieu, a tout
moment pour soulager les maux du quotidien.

e Aladécouverte des mudras : C'est quoi ? Comment pratiquer ?
Ou et quand ? A quel rythme ?

e Les synergies pour renforcer les effets des mudras : yoga,
respiration, méditation, sankalpa, mantras, aromathérapie,
homéopathie, naturopathie...

e Surya, la mudra de la minceur ; Chin, la mudra de la sagesse ;
Akasha, la mudra de la détox ; Ksepana, la mudra du lacher-
prise ; Madhyama, la mudra de la digestion... 50 mudras faciles
a réaliser pour renforcer votre santé et votre bien-étre.

e Allergies, asthme, fatigue, insomnie, mal de dos, ménopause,
surpoids, trac... : 80 troubles physiques et émotionnels qui
se soignent avec les mudras.

50 POSTURES ENERGETIQUES
POUR SE SOIGNER ET GRANDIR
SPIRITUELLEMENT
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«Alavie,

pour ce miracle permanent

qui nous échappe mais dont nous sommes. »
MicHEL ODOUL

Dis-moi ou tu as mal, je te dirai pourquoi

— Les cris du corps sont des messages de I'dme
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PREFACE DE
SOPHIE PENSA

es mudras sont des gestes symboliques et énergétiques effectués avec

les doigts ou le corps entier. Elles ont pour but de canaliser et faire

circuler de facon fluide I’énergie vitale, le Prana, dans 'ensemble du

corps. Cette gestuelle précise et harmonieuse nous apporte équilibre,

bien-étre et apaisement. Moins connues que les postures ou les exer-
cices respiratoires du yoga, elles en sont pourtant un des aspects essentiels car
elles nous aident a focaliser notre attention. En effectuant une mudra en pleine
conscience, nous nous concentrons sur le geste et sur le ressenti subtil au bout
de nos doigts. Cette concentration amene a lintériorisation, premier pas vers
la méditation et Iintrospection. Les mudras nous aident ainsi a calmer le flux
incessant de nos pensées pour nous amener vers plus de connexion intérieure
et de clairvoyance. Ce faisant, elles nous procurent un sentiment de paix, de
joie et de contentement, autant de qualités spirituelles dont notre monde actuel
mangue cruellement.

Les mudras sont intimement reliées au systeme des 7 chakras qui jalonnent la
colonne vertébrale. Ces chakras principaux ont des extensions au niveau de la
paume et de chacun de nos doigts. Lorsque nous exercons des pressions sur
ces points spécifiques ou lorsque nous relions certains doigts entre eux, nous
régulons I'énergie dans les chakras correspondants. Il existe ainsi une réelle
science des mudras, pour les utiliser a des fins thérapeutiques. Dans son livre,
Julie nous invite a sa découverte de facon simple et concrete, en nous proposant
des protocoles pour soulager divers troubles, tant physiques que psycho-émo-
tionnels. Elle nous incite a effectuer chague mudra en posant une intention et
en nous concentrant sur notre respiration pour reldcher toutes nos tensions.
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Les mudras ont & elles seules une certaine force thérapeutique. Mais en les
combinant a d’autres traitements de fond comme 'aromathérapie, ’lhoméo-
pathie ou la naturopathie, elles acquierent encore plus d’efficacité. Julie I'a
parfaitement compris et nous propose donc les associations les plus judicieuses
pour soulager des maux aussi divers que les douleurs articulaires, les troubles
du sommeil, la fatigue...

Merci Julie pour ce livre pratique qui nous initie & une facon tres complete et
profonde de nous soigner !

SopPHIE PENSA

Professeure de yoga
Auteure de Ma Bible du yoga santée
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INTRODUCTION

vant de découvrir le yoga et les mudras, j’étais une personne en

anxiété chronique, addict au café et a la cigarette, avec un rythme

plus nocturne que diurne. Lorsque j'ai commencé a pratiquer le

yogda, j’ai tout de suite eu I'effet Waouh | C’était incroyable, je me

suis sentie mieux des les premieres séances. Mes tensions diverses,
physigues et mentales avaient disparu, je dormais bien, j’étais plus efficace et
surtout bien plus joyeuse gu’avant. Je me sentais beaucoup plus paisible et plus
calme, et I'effet durait 24 heures apres la séance de yoga. Pour que 'effet bien-
faisant dure toute la semaine, je me suis mise aux mudras - qui se sont révélées
tout aussi magiques que le yoga.

J'ai découvert le yoga en plein deuil. Chaque séance transformait mes journées,
les rendait plus légeres, plus faciles, changeait mes pensées qui devenaient
plus positives, plus gaies, plus satisfaites par la vie qui m’entoure, comme si je
la découvrais d’un ceil neuf.

Je me sentais mieux dans mon corps, je respirais mieux, je bougeais mieux et
je n’avais plus mal au dos...

Je me suis d’abord passionnée pour le yin yoga qui nettoie le trop-plein d’émo-
tions et de pensées des jours passés pour ouvrir de nouvelles perspectives et
maniéres d’envisager les choses, avec de nouvelles idées, de nouvelles envies.

A la fin d’une séance on se sent plus léger, prét & vivre de nouvelles aventures,
avec un meilleur relationnel (le sens de I'écoute, le plaisir d’étre ensemble, 'em-
pathie et la bienveillance remplacent l'intolérance et 'impatience).

Je voulais connaitre ce mieux-étre a tout moment, et pas seulement aprées une

séance compléete de yoga, je voulais ce mieux-étre en plein tumulte, en pleine
douleur, en pleine crise, ou que je sois. J'ai trouvé cet effet grace aux mudras,
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LES MUDRAS, CEST QUOI ?

Vous avez sirement déja constaté que lorsque vous vivez des moments difficiles,
vous serrez les poings ou vous croisez les doigts ou les mains en attendant un
résultat positif. Il savére que certains mouvements automatiques expriment
notre état d’ame et aident notre organisme a surmonter les obstacles ou a
exprimer notre joie.

Alanaissance, dans son effort de communication, 'enfant utilise le geste bien
avant la parole. Ses mains sont donc les premiéres a parler et a ressentir.

Par ses mains, le nourrisson découvre le monde en différenciant les formes,
les textures, les températures... et 'énergie particuliere qui émane de chaque
chose.

Ce sont aussi les mains qui donnent et qui regoivent.

Il'y a quelques siécles, en Inde, une méthode tres intéressante a été créée : les

mudras ou yoga pour les doigts. Manifestement, nos mains ont de nombreux
points reliés a différentes parties de notre corps.

DES GESTES QUI SCELLENT L’ENERGIE

Mudra signifie « sceau » en sanskrit. C’est donc un « geste qui vient sceller un
circuit d’énergie ».

Les mudras sont ainsi des gestes sacrés généralement exécutés par le biais de
positions codifiées et symboliques des mains aux nombreuses vertus physiques

et émotionnelles, dont l'origine remonte a I'Inde.

Mudra : geste des mains ou position particuliére des doigts et des mains
ayant un sens et un effet sur le corps et le mental.

MA BIBLE DES MUDRAS



UN SUPPORT AU YOGA
ET A LA MEDITATION
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LES MUDRAS,

POUR QUOI FAIRE 7

Les mudras peuvent aider a soulager des douleurs ou problemes physiques,
chroniques ou passagers ainsi que des difficultés ou souffrances émotionnelles.

1. POUR STIMULER LES PROCESSUS
D’AUTOGUERISON

Avec les mudras il est possible d’agir sur notre état d’esprit et notre corps pour
soulager les maux du quotidien.

En stimulant les méridiens, eux-mémes reliés a nos organes et associés a
certaines émotions, les mudras renforcent les processus d’autoguérison de
l'organisme.

Qu’ils soient ponctuels ou chroniques, nos malaises sont toujours I'indice que
quelque chose ne va pas et qu’il faut changer quelque chose.

Ainsi, les maladies chroniques peuvent étre associées au refus de changer ou
ala peur de l'avenir.

» Sur le plan physique, les mudras développent...

% La conscience du corps.

» Une meilleure santé physique en ramenant les divers systémes vers leur
équilibre : digestion, élimination, circulation, respiration, pression
artérielle, sommeil...

» Des systémes immunitaire et endocrinien davantage équilibrés.

MA BIBLE DES MUDRAS



» Sur le plan énergétique, les mudras développent...

» La conscience de la respiration.
» La conscience des courants énergétique dans le corps.
» Une meilleure santé énergétique : plus d’énergie, plus de vitalité.

» Sur le plan émotionnel, les mudras...

» Développent la relaxation.
» Apaisent les émotions.
» Reéduisent l'anxiété.

» Sur le plan mental, les mudras...

Développent la concentration.
Ameéliorent la mémoire.
Stimulent la créativité.
Favorisent le calme mental.

v v v v

» Sur le plan spirituel, les mudras favorisent...

» La paixintérieure.
» Lajoie.
» Lasérénité.

EN BREF, LES MUDRAS...

* apaisent le stress et I'anxiété

¢ ameéliorent la concentration et augmentent 'énergie

e équilibrent les systémes glandulaire et nerveux

¢ renforcent le systeme immunitaire

* accélerent le processus d’autoguérison physique et émotionnel
e aident a rompre avec les habitudes inconscientes, les dépendances
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e libérent les blocages, réduisent la tension et stimulent la
circulation

e facilitent une réduction de poids grace a un meilleur métabolisme

e assurent une sensation de bien-étre, de stabilité

» Comment ¢ca marche?
Les mudras : une question d’énergie

Chaque posture pratiquée avec conscience nous met en contact avec notre
corps et éveille des schémas respiratoires, des émotions et des pensées...

Les mudras stimulent la circulation de I'énergie vitale en agissant sur les
organes, les glandes et les nerfs. En activant les doigts, par la pratique du yoga
des mains, on peut accéder a un potentiel d’autoguérison et d’autoréalisation
immense.

Utilisez votre esprit pour envoyer de I'énergie a vos mains, en prenant conscience
de chaque doigt et de chacune de leur partie, des poignets au corps dans son
ensemble. En activant I'énergie a I'intérieur de vos mains, vous activerez aussi
I'énergie correspondante dans le reste du corps, ce qui engendre un sentiment
de vitalité générale.

» Les raisons pour intégrer les mudras a votre quotidien

» Lesmudras sont faciles a exécuter et peuvent se faire a tout moment de
la journée.

» Elles sont discretes, vous pouvez les pratiquer n'importe ou : dans votre
baignoire ou méme dans les transports.

» Iln’y aaucune contre-indication a leur pratique.

» Vous apaisez et améliorez les maux du quotidien tels que les migraines,
les maux de dos, de cou, les douleurs articulaires, la constipation, les
brulures d’estomac, 'arthrite, les difficultés de concentration, la gestion
du stress, 'insomnie et bien plus encore.

MA BIBLE DES MUDRAS



Toutes les raisons sont ainsi réunies pour intégrer quelques mudras a votre
routine. Vous ressentirez les bienfaits de cette science millénaire dans tout
votre étre, c’est garanti.

2. POUR SE RESSOURCER,
FAIRE UNE PAUSE, SE REGENERER

» Uninstant de ressourcement

D’apres Gertrud Hirschi, spécialiste des mudras : « Chaque mudra est un temps
d’arrét, un acte d’'amour envers soi-méme, permettant de puiser dans ses forces
intérieures pour se régénérer. »

» Faire une pause dans cette course folle

Le stress n'est pas nécessairement nocif. C’est un état de mobilisation de 1'or-
ganisme que l'on peut assimiler a de I'excitation. Cela peut étre tres stimulant
de devoir rendre un travail de derniere minute ou étre débordé par un projet
passionnant. Mais il ne faut pas que l'accélération subsiste trop sur la durée.
Le cerveau a besoin de moments répits.

«Toujours plus »... Voici le credo qui semble régir la société actuelle. Combien
d’entre nous sont soumis a des impératifs — parfois inatteignables - de rapi-
dité, de productivité, de rentabilité ? Pris dans ce tourbillon, on court apres
le temps pour essayer de faire toujours mieux. Ce faisant, on se déconnecte
de son corps. Et on n’'a plus le temps de sentir comment il va. C’est un cercle
vicieux. Résultat : nombreux sont ceux a ne pas s'apercevoir qu’ils souffrent
et a se retrouver, quelques semaines ou quelques mois plus tard, au bord du
gouffre, du burn-out ou de la dépression. Mais il est possible d’agir avant qu’il
ne soit trop tard. La clé ? Prendre le temps de s'arréter, et surtout, de sécouter.

« Si tu écoutes ton corps lorsqu’il chuchote, tu n'auras pas a l'entendre
crier. »

A LA DECOUVERTE DES MUDRAS
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Ce dicton tibétain est a suivre scrupuleusement pour sassurer une bonne sante.

Votre corps peut exprimer son stress de différentes manieres : troubles du
sommeil, douleurs, tensions, émotions lunatiques...

Prendre conscience de votre stress est le premier pas. Si vous voulez changer la
situation, la pratique réguliére des mudras vous apaisera en quelques minutes,
elles vous apporteront lumiere et révélation sur vos problémes qui deviendront
alors tres faciles a résoudre.

3. POUR SE RELIER AU DIVIN

Les mudras sont aussi des signes que 'on fait aux dieux pour demander leur
aide ou les remercier.

Mudra signifiant « sceau » en sanskrit, on peut ainsi considérer les mudras
comme des gestes pour sceller un accord conclu avec soi-méme ou avec la
conscience cosmique.

"/ 7.CHAKRA COURONNE (SAHASRARA)

) 6.CHAKRA DU FRONT (AJUNA)

5. CHAKRA DE LA GORGE (VISHUDDA)

4.CHAKRA DU CEUR (ANAHATA)

3. CHAKRA DU PLEXUS SOLAIRE (MANIPURA)
» ¢ 2.CHAKRA SACRE (SVADHISTHANA)

1. CHAKRA RACINE (MULADHARA)
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CHAKRAS, CHI, PRANA,

MERIDIENS.. QUESACO ?

CHAKRAS, MERIDIENS ET ENERGIE VITALE

D’apres les médecines chinoise et indienne, nous sommes faits d'un corps
physique (Ies muscles, les articulations et les organes), mais aussi d’'un corps
plus subtil, énergétique (ce qui vibre et fourmille en nous, les fréquences
vibratoires).

Lénergie vitale appelée Chi (selon la médecine chinoise) ou Prana (« souffle
vital » en sanskrit), circule a travers des canaux appelés les méridiens qui sont
chacun reliés a un organe (foie, rein, vésicule biliaire, rate, estomac, vessie,
cceur).

Les chakras sont des centres ou roues d’énergie vitale situées le long de la
colonne vertébrale. Ils constituent les carrefours ou points d’intersection des

méridiens. Ils sont au nombre de 7.

Les 7 chakras dans le corps

A LA DECOUVERTE DES MUDRAS
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