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INTRODUCTION

Nous connaissons tous ces gestes des mains – la main posée sur le cœur 

pour remercier, les mains rassemblées devant la poitrine pour prier, la 

paume ouverte pour dire stop, les deux mains tendues pour accueillir...

Les  mains parlent.  Même  quand  la  bouche  se  tait,  elles  expriment. 

Ces gestes traversent les cultures et les âges. Ils forment un langage non 

verbal que chacun comprend.

Dans les traditions spirituelles de l’Inde, ce langage gestuel a été rané, 

codié, amplié. Les mudrā des mains sont devenues des symboles pré-


cis : chaque position des doigts, chaque orientation de la paume, chaque 

contact entre les deux mains évoque une énergie, une intention.

On parle parfois de « yoga des doigts », car ces gestes concentrent et 

orientent la conscience, comme les postures du corps dans le hatha-yoga.

Faire  une  mudrā,  c’est  habiter  son  intention  dans  la  matière :  elle 

exprime un pouvoir intérieur et inuence l’énergie, le corps  et  l’esprit. 

Depuis des millénaires, les mudrā accompagnent la prière, la concentra-


tion, le soue, la transformation et le soin de soi.

Ce petit guide a été conçu pour présenter la pratique et les bienfaits 

des  mudrā,  en  toute  simplicité.  Il  ne  s’agit  pas  ici  d’en  faire  le  tour 

exhaustif, mais de vous donner envie  d’en  expérimenter quelques-unes, 

dans votre vie quotidienne ou dans votre pratique du yoga. D’en ressentir 

les eets… un geste à la fois.

MA RENCONTRE AVEC LES MUDRA

-

Les  mudrā  furent  pour  moi  une  découverte  progressive  et  très 

expérimentale.

Dès mes débuts en yoga, il y a près de quinze ans, j’ai ressenti l’inuence 

de certaines positions des mains et des doigts sur mon énergie. Dans la 

pratique de la méditation, lorsque l’on met les pouces et index en contact, 

l’expérience est diérente selon que les paumes sont tournées vers le ciel 

(Jnana mudrā) ou vers la terre (Chin mudrā). Ma première professeure 
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de yoga en Malaisie nous proposait également des mudrā pour soutenir 

certaines postures,  en invoquant des  énergies particulières de  stabilité, 

de uidité ou de courage.

De plus en plus, j’ai constaté leur ecacité pour soutenir une posture, 

leur inuence sur la respiration, leur incidence sur la concentration en 

méditation.

Ma pratique des mudrā a ensuite été très inuencée par le Qi Gong 

médical, auquel je me forme depuis près de cinq ans en Malaisie, et qui 

explore la puissance de l’intention sur l’énergie pour prendre soin du 

corps et du mental.

J’aborde  en  eet  les  mudrā  dans  le  même  esprit  que  le  Qi  Gong 

 médical : « Yi Dao Qi Dao » – là où va l’intention va l’énergie.

En médecine traditionnelle chinoise, le Yi – l’attention, l’intention ou 

la visualisation – guide le Qi, l’énergie vitale.

Il sut d’être simplement concentré et de faire conance au processus.

Aujourd’hui, j’utilise les mudrā pour soutenir mon corps et mon mental 

au quotidien, et non plus seulement sur mon tapis.

Depuis peu, j’ai commencé à les intégrer dans mes cours hebdomadaires 

et à les partager  sur les réseaux. Ce que j’en  disais a résonné chez mes 

élèves…  et un  peu  plus  loin. C’est  ce  chemin  qui m’a  conduite  jusqu’à 

ce guide.
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À QUI S’ADRESSE CE LIVRE 

ET COMMENT L’UTILISER ?

Ce guide est destiné à celles et ceux qui souhaitent découvrir les mudrā 

–que vous soyez curieux de découvrir des outils pour prendre soin de 

vous, pratiquant de yoga, ou professeur en quête de gestes simples pour 

enrichir vos séances.

Il ne s’agit pas ici d’un inventaire encyclopédique.

Il  existe des  centaines  de mudrā,  issues  de traditions  variées.  Je n’ai 

pas exploré l’ensemble de cet univers –  j’ai rassemblé une vingtaine de 

mudrā que j’utilise régulièrement, dans ma pratique personnelle comme 

dans mes cours.

C’est donc un partage vivant et modeste, tiré de mon expérience.

Mon souhait est de vous inviter à explorer ces gestes, à sentir comment 

ils résonnent en vous, et, peut-être, à avoir envie d’en découvrir d’autres 

par vous-même. Il existe de nombreux écrits pour aller plus loin, si vous 

le souhaitez.

Vous  pouvez  lire  ce  guide  d’un  bout  à  l’autre  ou  piocher  au  l  de 

vos  envies.  Chaque mudrā  est  présentée  avec  son  geste,  ses  bienfaits, 

et  une  manière  simple  de  l’expérimenter  dans  la  vie  ou  sur  le  tapis. 

L’idée  est de  vous  inviter à  ressentir,  pas  à réussir.  À  vous ouvrir,  pas 

à  maîtriser. Àfaire de chaque geste, chaque intention, une exploration 

vers le bien-être.
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QU’EST-CE QU’UNE MUDRA

-

 ?

Le mot mudrā vient du sanskrit et signie « sceau ». Un sceau qui scelle 

une intention précise. Une façon d’imprimer une énergie, de verrouiller 

une direction intérieure.

Dans  les  textes  anciens,  le  mot  mudrā  peut  désigner  des  gestes  des 

mains, mais aussi des postures du corps, des positions de la langue ou 

même  des contractions  internes  destinées  à  éveiller l’énergie.  Dans  ce 

guide, nous nous concentrerons uniquement sur les mudrā des mains – 

les plus connues, les plus accessibles, les plus universelles.

Elles  consistent  à  former,  avec  les  doigts,  des  gestes  précis  qui 

concentrent  la  pensée  et  inuencent  l’énergie.  Aujourd’hui, elles  sont 

souvent utilisées pour apaiser le mental ou soulager certains maux phy-


siques, même si ce n’était pas leur fonction d’origine.

Faire  une mudrā,  c’est  poser  un  geste  habité,  un  geste  porteur d’un 

message. C’est sceller une intention dans l’énergie.

UNE HISTOIRE MILLÉNAIRE : 

DE L’INDE ANCIENNE À NOS JOURS

Les  mudrā  nous  viennent  de  l’Inde.  Il  y  a  près  de  trois  milleans,  les 

prêtres  des  traditions védiques  accompagnaient  déjà  leurs  récitations 

sacrées de gestes des mains.

Dans  la danse  classique  indienne,  les mudrā  sont  un  mode de  com-


munication non verbale hautement élaboré et rané : à chaque position 

des mains et des doigts correspond une émotion déterminée, soulignée 

par l’expression du visage et l’attitude du corps. Le Nāṭyaśāstra, traité 


classique vieux de près de deux mille ans, décrit plus de soixante mudrā 

utilisées pour raconter, ressentir, invoquer.

Au Moyen Âge, dans les rituels tantriques, le terme mudrā désigne des 

gestes particuliers exprimant certaines signications précises, en liaison 

avec des mantras auxquels ils donnent du pouvoir : le geste renforce et 

intensie la parole et l’action rituelles, il les scelle, les authentie.

Dans les traités classiques du hatha-yoga comme la Hatha-yoga-prâdipikâ 


(XV


e

 siècle) ou la Gheranda-samhitâ (XVII


e

 siècle), on parle aussi de mudrā, 
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mais dans un autre sens : il s’agit de techniques corporelles, destinées à 

sceller le soue à l’intérieur du corps et à éveiller la kundalini (énergie 

spirituelle).

Les mudrā traversent aussi les grandes traditions spirituelles de l’Inde. 

Le bouddhisme, né en Inde au VI


e

 siècle avant notre ère, les a intégrées 

dans ses rituels, ses méditations et son iconographie. On peut les observer 

dans d’innombrables représentations du Bouddha, les mains formant des 

gestes emblématiques comme ceux de l’enseignement, de la méditation 

ou de la protection. Dans le jaïnisme, les maîtres spirituels sont eux aussi 

représentés en posture de méditation, les mains formant des mudrā de 

paix ou de transmission.

D’autres  cultures  ont  également  accordé  une  valeur  symbolique  et 

sacrée  aux gestes  des mains :  on  les lève  pour  prier, on  les  ouvre  pour 

orir,  on les  joint  pour  remercier. À  travers  les  siècles, les  mains  ont 

toujours été un langage du corps et de l’âme.

De nos jours, les mudrā voyagent toujours. Elles ont traversé les époques, 

les continents, les cultures. On les retrouve dans le yoga, la méditation, 

et  certaines  pratiques thérapeutiques.  Aujourd'hui,  elles  continuent  à 

être utilisées dans un but spirituel, mais aussi pour soutenir l’énergie 

physique et émotionnelle.

Certaines  des  mudrā  que  nous  pratiquons  aujourd’hui  dans  le  yoga 

moderne ne sont pas issues des textes anciens. Elles ont été développées, 

nommées et expérimentées au XX


e

siècle, notamment dans des contextes 

de yoga  thérapeutique, de yoga  des  doigts ou  de  pratiques méditatives 

intégratives. Elles n’en sont pas moins précieuses : elles témoignent d’une 

tradition vivante, en dialogue avec les besoins de notre époque.

Ce sont des gestes simples mais puissants. Ils nous rappellent que nos 

mains ne servent pas qu’à faire – elles peuvent aussi sentir, transmettre, 

et transformer.
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L’ÉNERGIE SUBTILE

Les mudrā agissent sur l’énergie subtile. Cette énergie est présente dans 

de nombreuses traditions de santé et de spiritualité à travers le monde.

Parlons  d’abord  de  l’énergie  en  Médecine  Traditionnelle  Chinoise 

(MTC), probablement plus connue, notamment à travers l’acupuncture. 

En  MTC,  le  Qi  (prononcer  « tchi »)  est  l’énergie  vitale  qui  circule  à 

travers un réseau invisible de canaux : les méridiens.

Lorsque le Qi est équilibré et en mouvement, nous sommes en bonne 

santé et nous nous sentons sereins et épanouis. À  l’inverse, un Qi per-


turbé ou stagnant aecte la santé physique, l’équilibre émotionnel et le 

mental. C’est pourquoi en MTC, on cherche à débloquer, harmoniser et 

faire circuler le Qi à l’aide de diérentes techniques comme le Qi Gong 

ou l’acupuncture.

En  yoga,  c’est  un  peu  pareil :  on parle  de  prana,  le  soue vital.  Le 

prana circule à travers un réseau subtil : les nadis. C’est ce prana qu’on 

inuence dans les pratiques du yoga comme la respiration ou les mudrā.

Les textes anciens décrivent des milliers de nadis, mais trois sont 

particulièrement  importants : ida,  pingala  et  sushumna. Ida  et  pingala 

s’enroulent autour de sushumna, le canal central qui traverse la colonne 

vertébrale, et se croisent en diérents points du corps subtil. Ces points 

d’intersection sont appelés chakras — des centres d’énergie.

Les textes parlent aussi des vayus, les cinq soues internes qui animent 

le prana dans le corps. Nous explorerons aussi ces mouvements  énergétiques 

dans notre pratique des mudrā.

DES INTERRUPTEURS ÉNERGÉTIQUES

Quand  vous  formez  une  mudrā,  vous  activez  un  point  d’entrée  pour 

l’énergie subtile. Comme une aiguille d’acupuncture, le geste devient un 

interrupteur énergétique : il oriente le prana là où vous en avez besoin. 

Ce n’est pas un hasard si, dans de nombreuses traditions, les mains sont 

utilisées pour soutenir la guérison, transmettre de l’énergie ou marquer 

une  intention. Elles  sont  en  eet une  zone  richement  innervée  et  très 

présente dans le cerveau. On dit parfois qu’elles sont « la partie visible 
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