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Partage de l’autrice

Bienvenue dans cet ouvrage qui a pour but de vous accompagner dans votre pratique du yoga des mains également dont nous appelons les postures les mudras. Les mudras sont des sources quasiment inépuisables d’aide, nous permettant de mieux nous ancrer, de canaliser notre énergie ou bien de gérer grand nombre d’émotions. Il pourra également vous aider à agrémenter votre pratique des asanas (postures) ou même de vos pranayamas (respirations) ou bien encore votre méditation. Vous découvrirez tout au long de ce guide le secret des asanas des plus communs au plus méconnus.

À noter que les mudras ne peuvent en aucun cas, seuls, guérir ou soigner des maux : ils ne peuvent être utilisés qu’en complément de la médecine. Aussi, les différents points évoqués dans cet ouvrage ne sont là qu’à titre indicatif et rapportés tel qu’enseigné dans la pratique de cet art depuis son commencement.

	
	
	
Partie 1

Histoire et origines des mudras
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Les premiers mudras sont apparus dans les textes du Véda 1, il y a plus de 3 000 ans. Ils consistent en une codification des mains permettant d’invoquer certaines divinités et sont utilisés lors de diverses pratiques comme celle du yoga. S’ils sont d’origine hindoue, ils se retrouvent dans de nombreuses autres cultures et/ou religion. Ainsi, le Shuni mudra est présent sur certaines représentations du Christ, mêlant compréhension, compassion et patience envers les autres. La main de Fatma est souvent associée au Abhaya mudra qui symbolise la paix et la protection. Pour autant et bien qu’ils aient été utilisés en associant la symbolique des énergies à celles des divinités, les mudras aujourd’hui ne sont pas liés directement à une pratique religieuse.

Le Vishnu mudra, par exemple, est associé au dieu Vishnou, car ils sont tous deux liés à l’équilibre et à la stabilité : il y a une certaine continuité. Il en est de même pour le Ganesha mudra associé au dieu Ganesh. Ce mudra est lié au travail sur l’énergie invisible et la réalisation des projets tout comme Ganesh est un dieu aidant à réaliser nos objectifs et à faire ressortir le meilleur de nous-même.

Le mudra à Kali qui est un mudra qui aide à transformer les habitudes nocives et les émotions négatives en habitudes et émotions positives. Il s’agit également d’un mudra de purification et de transformation, il aide avoir dépensé plus clair et plus pur. Le lien avec Kali ici et évident étant donné que Kali est une déesse qui lutte et qui combat le mal afin de purifier et de transformer le négatif en positif. Aussi le parallèle est extrêmement limpide entre ce mudra qui transforme le négatif en positif ainsi que la mission de Kali. Le nom de ces mudra directement lié aux divinités n’est apparu qu’avec le temps. Aux origines, ces mudras ne portaient ni de nom et encore moins celui de certaines divinités. Un peu comme nous appelons à présent les couverts à salade, « les couverts à salade » dont le nom est simplement le résultat de la rencontre de l’utilité avec le nom commun. Le mudra à Kali par exemple n’est que la condensation de « mantra qui sert à invoquer Kali ».

Enfin, pour ce qui est du mot mudra il s’agit d’un mot sanskrit qui signifie signe ou sceau. Il est la décomposition du terme « mud » qui signifie bonheur et « ra » déclencheur.

Un mudra est donc un signe qui permettrait de déclencher le bonheur, mais pas uniquement ils peuvent également aider à trouver force et courage ou bien même aider à l’ouverture des chakras ou encore à se recentrer sur soi.

Bon à savoir !

Nous avons traduit ici mudra par sceau ou geste, ainsi, vous le trouverez au masculin tout au long de cet ouvrage. Néanmoins, il est courant de voir ce mot traduit au féminin, et donc de parler d’une mudra.
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1.   Textes sacrés de l’hindouisme



	
	

Nadis, marmathérapie et autres notions préalables

Comprendre les mudras, c’est avant tout comprendre comment circule notre énergie dans notre corps. Dans cet ouvrage vous entendrez parler du prana, de nadis ou encore de marmas. Voyons précisément ce que cela signifie.


Le prana, souffle de vie

Le prana est un terme sanskrit qui désigne à la fois la notion de souffle physique et le souffle de vie. Pour simplifier la compréhension dans ce livre je parlerai de prana pour désigner le souffle de vie que certains appellent également l’énergie vitale. Dans le cas où je vous parlerai de respiration, j’emploierai plutôt le terme pranayama afin d’éviter de créer de potentielles incompréhensions.

Ce dernier circule à travers les nadis qui sont des canaux subtils traversant tout notre corps.




Les chakras

De haut en bas :

Le chakra couronne

Le chakra du Troisième œil

Le chakra de la gorge

Le chakra du cœur

Le chakra du plexus solaire

Le chakra sacré

Le chakra racine
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Les chakras, sont des points de convergence d’énergie situés le long de la colonne vertébrale, qui sont responsables de notre bien-être physique, émotionnel, mental et spirituel. Chaque chakra est associé à une couleur, un son, une glande endocrine, une région du corps et des qualités spécifiques qui influencent notre santé et notre équilibre général. Selon la philosophie des chakras, lorsque ces centres d’énergie sont équilibrés et alignés, nous sommes en harmonie avec nous-mêmes et le monde qui nous entoure. Cependant, des blocages ou des déséquilibres dans les chakras peuvent entraîner des problèmes de santé et des perturbations émotionnelles.


Muladhara chakra, le chakra racine

Le chakra racine, également connu sous le nom de Muladhara en sanskrit, est le premier chakra situé à la base de la colonne vertébrale, associé à la région périnéale. Sa couleur est le rouge, vibrant et énergique, symbolisant la vitalité et la force. Le son sacré qui lui est attribué est « Lam », et il est associé à la note de musique « Do ». La glande associée au chakra racine est les glandes surrénales, qui sont responsables de la production d’hormones liées au stress.

Le chakra racine est étroitement lié à notre connexion à la terre et à notre ancrage. Il est associé à notre sentiment de sécurité, de stabilité et de survie. Lorsque ce chakra est équilibré, on se sent enraciné, confiant et stable. Cependant, lorsque ce chakra est déséquilibré, on peut ressentir de l’insécurité, de l’anxiété et de la peur.

Sur le plan émotionnel, le chakra racine est associé à la confiance en soi, à la détermination et à la stabilité émotionnelle. Lorsqu’il est équilibré, il nous aide à nous sentir en sécurité dans notre corps et dans notre environnement, à développer une confiance en nous solide et à surmonter les défis de la vie quotidienne. En somme, le chakra racine est le fondement de notre système énergétique, responsable de notre ancrage à la terre, de notre stabilité émotionnelle et de notre confiance en nous. Prendre soin de ce chakra et maintenir son équilibre peut nous aider à cultiver une base solide pour notre bien-être physique, émotionnel et spirituel.




Svadhisthana chakra, le chakra sacré

Le chakra sacré, également connu sous le nom de Svadhisthana en sanskrit, est le deuxième chakra situé dans la région du bas-ventre, juste en dessous du nombril. Sa couleur est l’orange, une couleur vive et chaleureuse, représentant la créativité, la passion et la sensualité. Le son sacré qui lui est associé est « Vam », et il est associé à la note de musique « Ré ». La glande associée au chakra sacré est les gonades, qui sont responsables de la production d’hormones sexuelles.

Le chakra sacré est étroitement lié à notre sexualité, à notre créativité et à notre expression émotionnelle. Il est associé à notre capacité à ressentir du plaisir, à être passionné et à développer une relation saine avec notre propre corps et avec les autres. Lorsque ce chakra est équilibré, on peut ressentir un flux créatif fluide, une connexion émotionnelle épanouissante et une sexualité saine.

Sur le plan émotionnel, le chakra sacré est associé à la joie, à la passion et à la confiance en soi. Il nous aide à exprimer nos émotions de manière authentique et à cultiver une relation saine avec notre propre corps et notre propre sensualité. Cependant, lorsque ce chakra est déséquilibré, on peut ressentir des blocages émotionnels, une baisse de la libido, ou des difficultés dans nos relations intimes.

En somme, le chakra sacré est le centre de notre créativité, de notre sexualité et de notre expression émotionnelle. Prendre soin de ce chakra et maintenir son équilibre peut nous aider à cultiver une relation saine avec notre corps, à exprimer notre créativité et à vivre une sexualité épanouissante et équilibrée.




Manipura chakra, le chakra du plexus solaire

Le chakra du plexus solaire, également connu sous le nom de Manipura en sanskrit, est le troisième chakra situé dans la région de l’abdomen, au niveau de l’estomac.
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