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Préfaces

		

		
			Il a suffi d’un signe

			 

			Pour mieux vivre ma vie, résister aux tempêtes et surmonter les obstacles, j’ai découvert et appliqué un bon nombre de solutions, d’idées, de techniques, de méthodes. L’auto-guérison ou l’auto-soin de soi ou encore le « self healing » est quelque chose qui m’a toujours fascinée.

			 

			Un jour, j’ai entendu parler des Mudra. J’ai creusé le sujet, un peu, sans plus. Je les ai gardées en tête. J’ai continué à regarder d’autres idées possibles. J’ai repensé souvent aux Mudra, fascinée par l’élégance du geste et secrètement séduite par leurs bienfaits. Les Mudra sont revenues régulièrement sur mon chemin, comme pour me dire « pourquoi toujours remettre ton bien-être entre les mains d’autrui alors que tu as tout entre les tiennes ? Tout, et même mieux : tu as de l’or dans tes doigts. »

			 

			Et puis un jour, c’est comme si elles ne m’avaient plus laissé le choix.

			 

			C’était dans un musée, quand mon regard a été attiré par un tableau de Paul Signac, « le Portrait de Félix Fénéon ». J’avais appris à reconnaître les signes, à les voir surtout. Ce jour-là, c’était là, juste devant moi. 
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			Ce sont les couleurs qui m’ont fascinée en premier, puis très vite, j’ai remarqué le geste de Félix Fénéon. LE geste. J’y ai vu une Mudra, Chin Mudra. Un tableau ne m’a jamais fait autant d’effet, c’était comme une révélation. L’appel des Mudra avait eu lieu, c’était clair et net.

			 

			Il était temps que j’approfondisse mes connaissances, pour moi d’abord et pour les transmettre. Trois jours plus tard, dans le métro parisien, je suis passée devant un panneau publicitaire avec deux affiches décollées laissant apparaître celle d’avant : l’affiche de l’exposition du musée avec un détail du portrait de Félix Fénéon… !

			 

			J’ai décidé d’apprendre avec la meilleure experte et je l’ai trouvé. Au Canada. Locana Sansregret est mon professeur de Mudra. Fondatrice et directrice de l’école de formation Padmayoga au Québec, Locana a commencé à étudier et à pratiquer le yoga en 1976. Formée auprès de maîtres de yoga au Québec, en Inde, en Europe, aux États-Unis, en Chine et au Brésil, elle expérimente et enseigne le pouvoir des Mudra depuis plus de 40 ans.

			 

			Jamais nous ne pourrons demander à Félix Fénéon, le célèbre critique d’art peint par Paul Signac sur ce tableau, tout le bien que cette Mudra lui fit ce jour de 1890. Je peux de mon côté vous certifier que l’on prend goût très vite aux bienfaits des Mudra. Que rapidement on crée son 
« rituel Mudra » en fonction de ses besoins émotionnels ou physiques. Et que cette fierté de voir à quel point facilement, naturellement, en toutes circonstances, on a ce pouvoir de se faire du bien en guidant nos énergies et notre respiration : c’est merveilleusement époustouflant.

			 

			Juliette Dumas

		

		





			Locana, Mudra Mamma

			 

			Un soir de février 1976, à Montréal, ma vie a basculé.

			J’ai eu comme une révélation mais surtout une réponse aux questions profondes sur le sens de la vie que je me posais. J’ai remplacé mes études universitaires pour enchaîner formations et pratique du yoga. J’ai ensuite vécu pendant 3 ans dans un ashram au Québec, le Ganesh’Om Ashram. Dans les pratiques de méditation, on nous proposait de faire une Mudra qui s’appelle Chin Mudra ou Jnana Mudra selon l’orientation des mains : les pouces et index sont en contact pour chacune des mains en laissant les autres doigts étendus, paume offerte vers le ciel ou tournée vers le sol.

			 

			Un jour, au lieu de placer les paumes vers le ciel, j’ai tourné les paumes vers le sol. Et là, grande surprise, je n’ai pas ressenti la même chose. Certaines sensations étaient différentes : ma respiration n’était pas la même, l’état émotionnel et mental non plus…

			 

			Alors j’ai posé la question : « Pourquoi doit-on placer les mains de cette façon ? » La réponse ne m’a pas du tout satisfaite : « Parce que c’est comme ça. » Comme un enfant de 5 ans, j’ai demandé encore : « Pourquoi c’est comme ça ? », je n’ai eu en retour qu’un vague « Parce que…, mais peut-être pourriez-vous chercher la réponse par vous-même. » Il ne fallait pas me le dire deux fois, mais mes recherches restèrent assez vaines.

			 

			Plus tard, toujours sans réponse, j’entre dans une librairie aux allures de caverne d’Ali Baba remplie de livres usagés. « Par hasard », je suis attirée par un livre un peu abîmé placé de travers sur une petite tablette. Le sujet ne m’intéresse pas, mais je le prends quand même entre les mains, et en le reposant, deux feuilles volantes, un peu jaunies, tombent par terre. Dessus, des petits dessins montrant des positions des doigts avec seulement quelques brèves explications, mais suffisamment pour ouvrir à nouveau une porte sur l’univers fascinant des Mudra.

			 

			Les Mudra se mettaient donc à nouveau sur mon chemin. C’était le moment de reprendre mes recherches et d’aller un cran plus loin. Petit rappel utile, Internet n’existait pas dans les années 1980-1990. J’ai donc passé beaucoup de temps à faire des expériences, noter mes observations, vérifier tout auprès de quelques personnes avec qui je partageais ces danses des doigts.

			 

			Quelques années plus tard, lors d’un voyage en Inde pour une formation en yogathérapie, j’ai rencontré un véritable maître de Mudra qui connaissait cet art et cette science des Mudra. Il m’a expliqué plus en profondeur les fondements théoriques et pratiques et m’a encouragé à poursuivre ma quête de savoir et de connaissance. Il m’a aussi transmis des informations qu’il disait pouvoir transmettre de manière orale seulement, afin de respecter la tradition yogique. Et il m’a donné tout ce qu’il avait écrit sur le sujet des Mudra, matériel qu’il avait accumulé pendant plus de 25 années de pratique.

			 

			Depuis, je transmets et je partage mes expériences et mes connaissances de ces gestes simples et pourtant puissants. Je donne des conférences, des cours, des ateliers, des stages, des formations… sur la pratique des Mudra au Québec, en France, en Belgique, en Inde.

			 

			Ce qui me plaît le plus dans cet enseignement, c’est de voir le changement dans le visage des personnes qui perçoivent des nouvelles sensations quasi immédiatement et qui réagissent avec le sourire en ne croyant pas vraiment ce qu’elles observent !

			 

			C’est un extraordinaire défi d’écrire ce livre, parce qu’il me permet de toucher un public encore plus large que celui avec lequel j’ai l’habitude d’être en contact. Merci à Juliette pour avoir osé me demander de lui enseigner l’art et la science des Mudra.

			 

			Locana Sansregret

		




		
		

		
			
Ce livre est une boîte à outils

			 

			À l’intérieur, vous trouverez une sélection de Mudra pour gérer, apaiser, les états émotionnels et les petits maux du quotidien les plus fréquents… ces petits maux qui gâchent la vie, grignotent l’énergie et diminuent notre « full potential », autrement dit notre « plein potentiel ».

			 

			Ce livre est très pédagogique et ultra-pratique, c’est une véritable trousse de secours. Tout ce qui a été écrit a été testé et approuvé dans la vraie vie. Par Locana Sansregret depuis plus de 40 ans et par Juliette Dumas depuis beaucoup moins, pendant une période difficile de sa vie, un contexte qui lui a permis de constater des résultats dans son quotidien profonds et durables. Si l’une a apporté son expertise technique et partagé son expérience connue et reconnue, l’autre a pu pratiquer les Mudra dans la vie de tous les jours et noter les effets bienfaisants sur le stress des villes, le sommeil perturbé par des événements toxiques alias les coups du sort, le décalage horaire ou encore des allergies qui font couler le nez… en voici trois exemples :
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			1/ La cabine d’un avion. Un bébé hurle. Les gens sont exaspérés. La mère est elle aussi au bord de la crise de nerfs. Un grand classique. Sur un vol Montréal-Chicago, je suis assise non loin d’une maman au bout du rouleau. Elle essaie de calmer en vain son petit garçon. Je demande au passager assis à côté de lui de me céder sa place et je propose mon aide. Je lui raconte alors une petite histoire où ses doigts doivent se donner des bisous. Je prends les auriculaires du petit, je les connecte pour qu’ils s’embrassent, il commence à se calmer et en l’espace de quelques secondes, il cesse complètement de pleurer. Kanishtha Mudra permet à toute la pression dans sa tête de « redescendre » et se diffuser harmonieusement dans tout son corps. Elle calme quasi instantanément.

			 

			Une autre histoire avec Kanishtha Mudra. Une classe avec des enfants de 8 ans à qui je viens présenter quelques Mudra. Quand je leur montre le geste, je remarque un petit garçon, qui en même temps qu’il se concentre, s’énerve, parce qu’il n’arrive pas à connecter ses petits doigts ensemble. Je sais qu’il a des difficultés d’apprentissage, de comportement, de coordination. Je me mets à côté de lui pour l’aider, il m’explique qu’il essaie de « se rencontrer ! » Ses doigts finissent par se toucher, il se détend, se relâche et soupire de satisfaction. Voilà exactement la fonction et les effets profonds d’une Mudra en général et de cette Mudra en particulier. Elle permet de se rencontrer en son centre, dans sa base, de se resituer.

			 

			2/ Un jour à Paris, je prends un taxi. Le chauffeur engage la conversation. Je lui raconte que je suis professeure de yoga et que j’enseigne les Mudra. Il se moque un peu, très gentiment. Je lui parle des Mudra, ça l’intrigue. Je raconte quelques-uns de leurs bienfaits dans la vie quotidienne. Et il me lance comme un défi : « Est-ce qu’il en existe une pour le mal de dos ? Ça me prend une heure pour arriver à me lever du lit, me déplier… » Avant de descendre de la voiture, je lui montre le geste de Muladhara Chakra Mudra : Les majeurs sont repliés à la deuxième jointure, auriculaires, annulaires et index sont droits et se touchent sur le bout des doigts. Les pouces sont côte à côte et viennent se poser sur les index. La Mudra se fait en face du corps ou encore les mains se posent sur les genoux.

			
				
					[image: ]
				

			

			Je lui explique. La spécificité de cette Mudra, c’est de rétablir l’équilibre tant émotionnel que physique. En la pratiquant, la respiration est dirigée vers le centre énergétique de la racine de notre être, le premier chakra. Ce qui a pour conséquence de créer un sentiment d’enracinement, de sécurité, de stabilité et de plénitude dans la zone du bassin, le centre du corps. Muladhara Chakra Mudra va même très délicatement remettre à leur place les os s’ils ont dévié ou bougé de leur position initiale. Quelques jours plus tard, je fais un nouveau trajet avec lui, j’ai gardé sa carte, il a un sourire jusqu’aux oreilles. Il n’est pas devenu un élastique, mais il souffre beaucoup, beaucoup moins. Ça lui a tellement plu qu’il en parlé autour de lui. Il veut que je lui donne une Mudra pour ses très proches, il me confie sa liste.

			 

			3/ C’est un homme d’affaires. Même s’il est rôdé à l’exercice, même s’il en a vu d’autres, le super stress est là et grignote sa bonne énergie. Difficile de lui dire en face ce qu’il préférerait dissimuler, mais je sais que Ushas Mudra va l’aider instantanément. Cette Mudra aide à retrouver sérénité et calme, parce qu’elle produit des endorphines dans le cerveau. Cette substance qui fait qu’on se sent plus calme et détendu. Il se laisse faire et pratique la Mudra, me regarde comme s’il venait de se produire un miracle à l’intérieur de lui. Je l’encourage à la pratiquer aussi pendant son rendez-vous, ni vu ni connu. Croiser ses mains devant soi sur une table de réunion est une pratique très répandue. Certains la font automatiquement sans vraiment savoir à quel point ce geste est loin d’être anodin pour son bien-être.
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			Définition d’une Mudra en super bref

			 

			Des énergies circulent dans le corps.

			 

			Une Mudra est un positionnement précis des doigts qui aide à les canaliser, à les sceller et les faire circuler de manière dirigée.

			 

			Chaque doigt correspond à un chakra, un centre d’énergie 

			et à un des 5 éléments : Terre, Eau, Feu, Air, Espace.

		




		
		
		
		
		
		

		
			
Un peu d’histoire…

		

 

 

		
			Les Mudra sont mentionnées dans les Védas (textes sacrés hindous) il y a plus de 3 000 ans. Ils se réfèrent aux prêtres de l’époque védique, qui auraient accompagné leurs récitations sacrées de ces gestes des mains, ainsi qu’aux yogis et à leur pratique de la méditation à l’aide des positions des doigts. « Ils savaient depuis longtemps comment de nombreux états d’âme tels que la tristesse, la joie, la colère, la placidité… s’expriment dans les gestes et attitudes du corps. » 

			 

			Les Mudra sont reliées à des pratiques spirituelles et non à une religion déterminée. Ces gestes symbolisaient la manifestation divine et servaient à invoquer les divinités.

			 

			Depuis des siècles, elles sont utilisées à des fins médicales. Certains chercheurs les qualifient de gestes « sacrés », « mystiques » ou encore « magiques ».

			 

			Si elles sont originaires de l’Inde, elles se sont implantées dans d’autres pays, l’Inde fut grande exportatrice de disciplines spirituelles. Toutes les grandes philosophies, toutes les grandes religions, utilisent les mains avec des gestes précis pour leurs rituels.

			 

			Le mot « Mudra » vient du sanskrit, la langue antique de l’Inde. Au sens littéral, ce terme signifie « sceau ». Un sceau protège un secret. Autrefois, on apposait un sceau royal avec de la cire pour que les missives confidentielles ne soient lues que par leur destinataire. Une Mudra peut être perçue comme un pacte secret scellé avec soi : les mains expriment son propre pouvoir intérieur. Une autre traduction coupe le mot en deux : « mud » qui veut dire joie et « ru » qui signifie déclencher.

		

		





			« Chaque doigt a une fonction et un pouvoir spécifique au sein  

			   de l’organisme. Celui qui sait employer ce pouvoir peut 

			   préserver la santé de son corps et la paix de son esprit. »

		

		





			
				
					
Mudra


				

			


Élémentaires
            Bienfaisantes
         Inspirantes

			
		

 

 

		
			On le fait pour…

			Aller bien,

			Aller mieux,

			Avoir des méthodes, des programmes, des concepts, des recettes, 
des coachs et pourquoi pas une baguette magique.

			Obtenir des résultats immédiats, là, maintenant, tout de suite.

			 

			On a le choix, on cherche, on trouve, on suit le mouvement, on met le prix, on y croit, on se lance, on arrête, on recommence, on s’accroche, on franchit une étape, on est en pleine forme, on passe à autre chose, on veut plus, mieux, autrement…

			 

			Mais il y a deux trous dans la raquette…

			1/La tête dit oui, le corps dit peut-être. Ou le contraire. Il y a un déséquilibre évident.

			2/Tant qu’on n’a pas décidé vraiment, sincèrement et profondément à l’intérieur de soi de faire bouger les choses dans un sens ou dans un autre, ça ne peut pas marcher durablement. Chassez le naturel, il revient au galop…

			 

			Mais, mais, mais…

			Si l’énergie circule bien dans tout notre organisme et de la manière la plus fluide possible, les nœuds divers et variés se défont… et tout tourne dans le bon sens. C’est du bon sens !

			Mudra des gestes sacrés

			Les Mudra sont des outils très puissants qui peuvent modifier le rythme respiratoire et induire des états émotionnels et mentaux précis. Une Mudra pratiquée avec conscience a même des pouvoirs de guérison.

			 

			Le bon sens énergétique

			Chaque partie de la main offre une référence correspondant à une zone du corps et du cerveau. Et chaque doigt correspond à un élément : Terre, Eau, Feu, Air, Espace. En parallèle, il y a différents mouvements énergétiques dans le corps que l’on appelle les « Vayu ».

			 

			Pratiquer les Mudra va permettre de donner de l’importance et de la place à toutes ces connexions et mouvements et, par conséquent, changer les mauvaises habitudes de son mental et les conseils mal avisés de sa petite voix intérieure.

			 

			Comment faire ?

			Très bonne nouvelle. Il est inutile de chercher très loin : la solution est en vous ! « Vous avez tout entre les mains » et même « Vous avez de l’or dans les doigts ». Une Mudra est une position particulière des doigts et des mains, une gestuelle simple et délicate des doigts, avec chacun leur signification particulière.

			 

			Elle nous permet de tirer parti de nos dix doigts pour faire entrer davantage d’énergie dans notre vie, favoriser sa circulation optimale dans tout le corps et dans des endroits très ciblés et très précis. Elle canalise l’énergie qui influe sur l’attention, la concentration, l’état intérieur, la respiration, les émotions et même sur l’état de conscience. Elle apaise le corps comme l’esprit et soulage des problèmes précis.

			 

			Oh my Mudra !

			Les Mudra vont permettre d’être en affinité avec des fréquences énergétiques très spécifiques déjà présentes à l’intérieur de nous. Elles vont agir avec puissance sur le système respiratoire et l’influencer profondément, que ce soit l’attention, la qualité, la vitesse, le ratio entre inspiration et expiration…

			 

			Mudra mania !

			On devient vite accro aux Mudra, parce qu’on ressent sur soi les effets positifs très rapidement, et d’autant plus si on se concentre au moment de la pratique. Les bénéfices d’une Mudra sont très importants sur le corps et l’esprit grâce à cette stimulation des zones réflexes de la main et des doigts.

			• Sur le plan énergétique, une Mudra développe la conscience de la respiration et des courants d’énergie dans le corps.

			• Sur le plan émotionnel, une Mudra développe la relaxation, apaise les émotions, l’anxiété.

			 

			Mudra partout et pour tous !

			Pour pratiquer les Mudra, il y a quelques recommandations qu’il n’est pas obligatoire de suivre à la lettre. Le plus important est de les faire et de se rendre compte des effets bienfaisants sur soi.

			 

			À chacun de créer son espace personnel dédié à la pratique. Le métro, l’avion, une salle d’attente, sur la plage, au bureau… Pas de limite, pas de frontière, pas d’âge non plus.

			 

			Pour les puristes, il est important que les mouvements soient faits avec présence, conscience, concentration.

			 

			Le prana, c’est l’énergie de vie présente dans le corps. En pratiquant une Mudra, elle est alors mise en mouvement. Plus le corps est immobile, plus il devient un lieu de silence intérieur où tout peut être observé et notamment la fluidité de cette énergie vitale.

			 

			Besoin d’une preuve ?

			La meilleure preuve c’est vous ! En pratiquant, vous allez vous rendre compte par vous-même des effets sur vous ! Vous choisirez parmi les Mudra proposées, les gestes qui vous correspondent le mieux donc agissent là où vous en avez besoin.

			 

			Au début, vous testerez pour voir.

			Ensuite, vous continuerez pour en apprécier les bénéfices.

			Et puis ça deviendra un rituel, une bonne habitude, une évidence à inclure dans le programme de votre hygiène de vie ou ce sera votre trousse de secours ou votre boîte à outils hyper personnalisée à des moments où vous en aurez besoin.

			 

			C’est à vous de choisir. Le chef de votre vie c’est vous, on ne le répétera jamais assez.

			 

			Le chef des Mudra c’est vous (aussi)

			L’expérience de chaque personne dans la pratique des Mudra est différente et unique selon sa physiologie, sa psychologie, sa constitution… L’objectif n’est pas de ressentir quelque chose de particulier, mais d’explorer profondément notre propre univers de sensations et de perceptions.

			 

			Plus vous pratiquerez, plus vous ferez votre propre « programme Mudra » à partir de celles proposées. Il ne s’agit pas d’un entraînement intensif et contraignant. C’est à vous de fixer le rythme et la fréquence. Vous avez le pouvoir d’agir avec vos doigts. Tout le temps, partout et en toutes circonstances.

			 

			On trouve toujours du temps pour ce qui est important

			Vous n’avez sûrement pas le temps ? Vous êtes sûrement débordés ? et pourtant… si vous jugez en pratiquant une Mudra qu’elle vous apporte le changement que vous souhaitez dans votre vie, vous trouverez le bon moment, même quand l’horloge s’emballe. Se lever plus tôt, s’organiser autrement et ne pas faire dans les plus brefs délais, ce qui peut attendre… à chacun de trouver son temps. Pour en être convaincu, rien de mieux que de pratiquer une Mudra et de mesurer soi-même les bénéfices. Ce qui permettra ensuite de trouver un temps fou.

			 

			N’oubliez pas de garder en tête la formule : P + S = B. Un Peu de pratique, Souvent donne Beaucoup de résultats. Si vous remarquez un impact sur votre bien-être général, votre pratique peut devenir plus intense.

			 

			Une Mudra un jour, ne sera pas forcément une Mudra pour toujours

			Il n’y a pas de bon ou de mauvais état, c’est le vôtre, c’est tout ce qui compte. Tout dépendra de votre « état énergétique » à l’instant T… 

			Pour le « mesurer », imaginez que vous faites une photo. En fonction de ce que vous ressentez au moment présent, il y a des Mudra qui marcheront à un moment et d’autres pas… C’est vous qui « avez la main », pour rétablir le circuit d’énergie qui vous convient le mieux. L’expression bienfaisante 
« écoutez-vous » prend tout son sens. Au fur et à mesure, vous développerez cette écoute énergétique et vous pourrez doser et équilibrer en fonction des événements et de vos besoins.

		

 

 

		
			Mudra règles d’or

			 

			1/Si vous ne le faites pas ça ne marche pas !

			 

			2/Si pendant la pratique, pour une raison ou une autre, la sensation physique, émotive ou mentale est désagréable, arrêtez la Mudra 

			et l’effet s’arrête sur le champ.

		




		

		
			
Mudra : comment ça marche ? 

			 

			Selon la médecine ayurvédique, nos cinq doigts ont un pouvoir spécifique au sein de l’organisme. Chaque doigt de la main correspond à un chakra (centre d’énergie) de la colonne vertébrale et à un des cinq éléments. L’Ayurvéda signifie « Science » de la vie « Ayur », autrement dit science pour prolonger la durée de vie. L’Ayurvéda a influencé les médecines du Tibet, de la Chine, de la Perse, de l’Égypte, de la Grèce, de Rome et d’Indonésie.

			 

			Rien de magique ni de farfelu, bien au contraire

			Les mains occupent une place très importante dans le cerveau : perception, appréciation sur le monde extérieur, adaptation… On dit qu’elles sont la partie visible du cerveau.

			 

			La main est en relation directe avec ce qu’on appelle le prana, l’énergie lumineuse qui circule dans le corps.

			 

			Chaque partie de la main correspond à une zone du corps, et il existe de nombreuses correspondances entre les deux. Dans la médecine indienne comme dans la médecine chinoise, les pieds et les mains sont en étroite relation avec les organes principaux. Ce qui est d’ailleurs à l’origine des méthodes de guérison chinoises que nous connaissons en Occident : l’acupuncture, l’acupression, la réflexologie, la manupuncture…
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