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DÉDICACE
Je dédie ce livre à mon incomparable maître, M. Subhashini Vijay Santhanam de l’académie From Within, qui m’a enseigné le pouvoir des mudras. Je poursuis mon étude avec l’espoir d’atteindre la perfection dans ce domaine.


AVERTISSEMENT GÉNÉRAL
Les propos tenus dans cet ouvrage ne reflètent que la vision et le point de vue de son autrice, qui n’est pas médecin, et en aucun cas celui de l’éditeur. Ces propos, basés sur des usages mythiques ou des références historiques, relèvent du domaine de la croyance.
Le lecteur demeure libre d’y adhérer ou pas, en son âme et conscience, et sous sa propre responsabilité. Le contenu de cet ouvrage ne peut en aucun cas remplacer une consultation auprès d’un professionnel de la santé autorisé. Pour des informations pertinentes sur les effets thérapeutiques reconnus de certaines plantes mentionnées dans cet ouvrage, il est possible de se référer à la pharmacopée disponible sur le site internet de l’Agence nationale de sécurité du médicament et des produits de santé www.ansm.sante.fr, régulièrement mise à jour.


INTRODUCTION
Les mudras sont des gestes symboliques et rituels destinés à évoquer un état de conscience et à manifester un changement dans le monde. Et il ne tient qu’à vous d’apprendre les secrets de l’une des plus anciennes formes de magie, de méditation et de communion avec l’esprit. Vous n’aurez besoin que du pouvoir de vos mains, que vous placerez d’une certaine façon pour dépasser une réaction négative face à un·e collègue de travail qui vous terrifie, pour trouver le calme après une journée de travail stressante ou pour invoquer la fertilité. Bien que les mudras ne puissent se substituer à un traitement médical ou à une thérapie, les possibilités sont aussi infinies que la richesse des cultures qui les ont découvertes.
Les mudras sont des poses et des gestes sacrés des mains qui sont employés dans le contexte du culte, de la méditation, de la magie, de la danse sacrée et de la narration rituelle. Grâce à des exercices simples, vous serez en mesure de bénir et de faire taire la négativité chez vous, au travail et dans votre quotidien. Magnifiquement efficaces et discrètes, les mudras offriront un regain de beauté dans votre vie sans avoir à investir dans des bougies, des cristaux ou de l’encens.
Vous trouverez dans ce guide de nombreuses applications. Je pratique une danse de temple hindoue appelée le bharata natyam qui travaille avec les mudras. Je suis titulaire d’une maîtrise en enseignement, et j’ai donc fait en sorte de structurer les leçons pour que vous puissiez découvrir cette pratique, quelles que soient vos connaissances. Les chapitres de ce livre sont conçus pour être lus dans l’ordre, car certains concepts s’appuient sur d’autres. Si vous décidez de passer d’un chapitre à l’autre dans un ordre aléatoire, référez-vous au premier chapitre pour trouver des descriptions complètes des mudras. J’espère que vous êtes aussi enthousiaste que moi à l’idée de commencer à partager cette puissante magie de la gestuelle et des poses des mains. Chacun·e trouvera une pratique qui lui sera personnelle, et l’épanouissement et la paix intérieure seront alors au rendez-vous.
Une brève histoire

Le terme mudrā est d’origine sanskrite et signifie « geste » ou « sceau », l’intention première des mudras étant de sceller la magie ou les bénédictions. Les mudras sont généralement enseignées dans le cadre d’une tradition orale, et il est récent dans l’histoire de l’humanité qu’elles puissent se transmettre par d’autres moyens, comme la vidéo. Techniquement, une mudra peut être effectuée avec tout le corps, mais la majorité des gens n’utilisent que les mains. Depuis toujours, les humain·e·s emploient leurs mains pour raconter des histoires ou pour pratiquer la magie. Les mudras traditionnelles sont généralement d’origine indienne, mais chaque culture connaît des signes et des gestes de main significatifs. Ainsi, les mudras bouddhistes sont exprimées dans les arts martiaux japonais. J’ai étudié le karaté Shōrin-ryū à un haut niveau et j’ai découvert que les mudras étaient souvent présentes dans les séries de poses mémorisées appelées kata, qui ressemblent à une danse ou à un rituel.
Dans la danse Hula tahitienne, les mudras sont utilisées pour honorer et respecter le monde naturel en représentant, par exemple, les arbres ou l’océan. Selon la légende hawaïenne, les dieux de la création (Kāne, Lono, Kū et Kanaloa) employaient des mudras lorsqu’ils récitaient des incantations, ce qui explique l’origine de la danse Hula. De nombreuses formes de danse présentent des mouvements de mains et des poses qui captent l’attention. Ma première professeure de danse enseignait la danse du ventre. Elle disait souvent que le principe fondamental de la danse consiste à isoler les mouvements d’une seule partie du corps à la fois. Elle nous demandait d’imaginer une boule de gelée verte au creux de nos mains et de la coller sur différentes parties de notre corps. Là où se trouvait la pâte verte, nous devions concentrer notre attention et nos mouvements sur ce point. Les méthodes de ma professeure de danse ne sont pas très éloignées de la théorie magique, car la magie est l’art de manifester sa volonté dans la réalité. L’énergie spirituelle est la force vitale de l’univers et le moteur qui régit la magie. Les mudras sont des mouvements qui permettent de capter cette énergie, que vous pourriez visualiser comme une substance verte et brillante si cela vous aide à diriger votre attention et votre intention.
Les mudras se retrouvent dans les cinq formes de danses sacrées des temples indiens. Il existe une forme de danse pour chacun des éléments spirituels : kuchipudi pour la Terre, mohiniattam pour l’Air, bharata natyam pour le Feu et odissi pour l’Eau, ainsi qu’une cinquième forme qui représente l’Esprit ou le Ciel, appelée kathakali. Pendant des années, j’ai beaucoup travaillé à enseigner le bharata natyam, ce qui m’a permis d’étudier les mudras. Dans le bharata natyam, elles sont employées pour la narration dramatique, l’expression émotionnelle et l’invocation de diverses divinités. Chaque cours commence par une prière et une série particulière de mudras qui bénissent et remercient la Terre et les enseignant·e·s en quête de bénédictions divines. Les mudras sont également présentes dans les pratiques de yoga indiennes et apparaissent dans l’art hindou et bouddhiste.
Dans le bassin méditerranéen, la façon dont on communique avec les mains est très importante. Certains gestes, anodins dans d’autres cultures, peuvent être pris pour une insulte ou une malédiction dans certains territoires. La section intitulée « Mudras malveillantes, comment les contrer », au chapitre 4, permettra d’approfondir ces notions. De nombreuses cultures aborigènes du monde entier utilisent également les mains pour danser et raconter des histoires.

Mythologie et légendes

Les représentations artistiques regorgent de poses de mains significatives, en particulier lorsqu’il s’agit d’art spirituel. La position des mains d’une divinité ou d’un·e saint·e peut évoquer des souvenirs de mythes et de légendes spécifiques ou servir de bénédictions. La prochaine fois que vous observerez une peinture ou une sculpture représentant des dieux·déesses, des saint·e·s, des orishas, des lwas ou d’autres êtres sacrés, prêtez attention à la façon dont leurs mains sont positionnées. Elles racontent l’histoire de leurs mythes. Leurs mains bénissent le·la spectateur·rice. Tant de sens est transmis par les mains. La plupart des danses indiennes que j’ai apprises mettent en scène les mythes. Dans l’une d’elles, j’ai souvent représenté Shiva dansant, offrant ses bénédictions au public en tendant sa main droite, le coude replié et le pouce dans l’alignement des doigts. J’invoque aussi parfois Ganesh dans le temple en plaçant mes mains autour de mon ventre comme il le ferait pour tenir ses objets rituels.

Un mot sur l’appropriation culturelle

Je voudrais conclure cette introduction par une remarque importante à propos du respect des autres cultures qui peuvent nous en apprendre tant sur nous-mêmes. S’il est vrai que personne ne détient de droits d’auteur sur la façon de bouger ses mains, de nombreuses pratiques spirituelles contenues dans ce livre s’inspirent d’autres cultures. Lorsque la communauté indienne m’a enseigné les mudras sacrées, j’ai discuté avec ses membres de leurs sentiments à l’égard de l’adoption de pratiques spirituelles par la culture occidentale. Beaucoup de mes interlocuteur·rice·s étaient fier·ère·s que les coutumes indiennes imprègnent la culture occidentale, en particulier au profit des personnes d’origine indienne qui se sentaient déconnectées de leurs racines. Il reste néanmoins mal perçu de s’approprier une pratique spirituelle d’une autre culture et de l’employer de manière irrespectueuse.
Ainsi, on m’a appris à porter sur le front un bindi, un point rouge symbolisant mon espace mental sacré. Mes professeur·e·s approuvaient le fait que je porte un bindi lors des représentations, des cours de danse et même après mon cours, emportant avec moi la bénédiction de Shiva. Toutefois, ces mêmes professeur·e·s n’approuveraient pas la mode des clubbers britanniques qui affichent des bindis sur leur front pour une nuit de fête fortement alcoolisée. Si votre intention est pure, dans un contexte approprié et, surtout, si vous écoutez ceux et celles qui parlent de leur culture d’origine et expriment l’importance qu’elle revêt pour eux·elles, vous pouvez vous autoriser une utilisation respectueuse des codes appartenant à une autre culture. De façon générale, le dialogue interculturel sur les origines, l’identité et l’esprit devrait être constant, et non se présenter au moment de se justifier.





  1

  LES MUDRAS

  
    Je commencerai cette exploration des mudras par des poses statiques, car il vous faudra peut-être un peu de temps pour vous familiariser avec certaines d’entre elles, considérant les différences de souplesse entre les corps. Certaines personnes peuvent toucher leurs orteils facilement, alors que d’autres ont du mal à atteindre leurs genoux. Tout ce que votre corps vous permet de faire est parfait. Vos mudras seront différentes de celles d’une autre personne selon l’âge, la souplesse, un handicap, une blessure ou le niveau d’expérience et de pratique de chacun·e. Songez au fait que la plupart des personnes suffisamment souples pour faire le grand écart ont été incapables de réaliser cette acrobatie la première fois qu’elles l’ont tentée. Elles ont dû pratiquer des exercices d’étirement au moins pendant des semaines avant de pouvoir s’entraîner progressivement à faire le grand écart. J’ai moi-même eu du mal à maîtriser quelques mudras. Je les ai pratiquées quotidiennement une ou deux fois le matin et avant de me coucher. Je m’entraînais également sur les mudras les plus difficiles tout au long de la journée, par exemple lorsque j’attendais dans ma voiture à un feu rouge. Ne vous inquiétez surtout pas si vos mudras ne ressemblent pas à celles de quelqu’un d’autre. Notre corps crée sa propre expression de notre beauté intérieure et extérieure. À la fin de ce chapitre, vous serez déjà capable d’intégrer les mudras dans votre vie en posant simplement vos mains de manière particulière lors de la méditation assise.

    
      Mudras et signification : le langage des mudras

      

      Il serait impossible de proposer toutes les mudras du monde dans un seul livre, c’est pourquoi je me contenterai de vous présenter une sélection qui constituera une base fondamentale lors de la chorégraphie d’un rituel, du choix d’une pose méditative ou de l’incantation dans un sortilège. Cet ouvrage offre un choix de mudras anciennes (en sanskrit) et de mudras modernes. Toutes les mudras en lien avec les chapitres suivants seront abordées ici, de sorte que vous pourrez revenir à ce chapitre chaque fois que vous aurez besoin de vous souvenir de la façon d’exécuter une mudra ou lorsque vous créerez vos propres sorts et rituels. J’espère que vous finirez par les mémoriser pour les emporter avec vous partout où vous irez, mais pour l’instant, contentez-vous d’en choisir une ou deux et de les intégrer dans votre vie. J’ai également dû être sélective quant à l’interprétation des mudras car, comme pour toute forme d’art, elles sont infinies. Vous pouvez faire des recherches et adopter d’autres significations. Mais pour réduire la confusion et faciliter l’approche néophyte, j’ai essayé de privilégier les interprétations les plus répandues.

    

    
    
      Comment utiliser les mudras pour donner un sens à votre vie, au culte et à la pratique de la méditation

      

      Avant de nous plonger dans les mudras proprement dites, j’aimerais vous fournir un aperçu du contexte dans lequel vous les utiliserez. Il existe deux catégories principales de mudras : les mudras à une main (asamyuta hastas) et les mudras à deux mains (samyukta hastas). Les mudras qui ne nécessitent qu’une seule main sont idéales pour les rituels, les sorts et les exercices où l’on doit tenir un objet dans l’autre main ou quand on souhaite rester discret·ète tout en formant la mudra dans une poche ou dans son dos. Traditionnellement, les statues et les peintures représentent souvent des mudras formées avec la main droite, mais vous estimerez peut-être qu’elles sont plus puissantes si elles sont exécutées avec votre main dominante. Idéalement, comme pour les exercices de renforcement musculaire, essayez d’alterner et de pratiquer avec l’une ou l’autre main afin que les deux soient bien entraînées et équilibrées.

      Les mudras à deux mains sont parfois utiles pour les sorts, les rituels et les exercices, mais elles sont parfaites pour la méditation, les mains restant dans une position immobile aidant à calmer l’esprit. Si un handicap rend les mudras à deux mains difficiles pour vous, les mudras à une main sont tout à fait suffisantes pour la méditation. En parcourant les mudras de ce chapitre, essayez de repérer celles qui sont les plus faciles pour vous. Commencez par celles-ci lors de vos méditations et rituels et pratiquez les plus difficiles jusqu’à ce qu’elles vous paraissent abordables.

      Le placement des bras est également important. Les mouvements du corps dépendent du contexte et de vos capacités. En général, si vous êtes assis·e ou debout, vous placerez vos mains devant votre poitrine à environ 30 cm, un peu moins si vous le souhaitez, et vous garderez vos coudes levés au même niveau que vos mains. Lors d’un rituel, vous pouvez déplacer vos mains librement selon vos besoins. Si vous méditez longtemps, vous pouvez poser vos mains sur vos genoux ou replier vos coudes. On dit que les sages sont capables de maintenir des mudras très longtemps dans des positions inconfortables.

    

    
    
      Mudras à une main
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          Pataka

        
      
      Pour réaliser cette mudra, tendez votre main à plat, le pouce replié sur le côté de la main. Veillez à bien conserver le pouce à l’intérieur. Votre main peut être légèrement courbée, mais essayez de faire en sorte qu’elle reste bien plate. Pataka représente généralement un drapeau et peut être employée dans des exercices qui illustrent la fierté d’un pays ou d’une nation. Les pratiquant·e·s d’arts martiaux retrouveront pataka en karaté et dans de nombreuses autres formes de combat, de sorte que cette mudra peut aussi être associée à la protection ou la défense. D’autres traductions de pataka pourraient s’approcher de « comme un nuage » ou « la forêt ». Pataka est très souvent utilisée pour saluer ou bénir.
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          Tripataka, surya et la liberté spirituelle

        
      
      Tripataka représente trois drapeaux, une couronne ou un arbre. Elle se forme en tendant la main à plat, en rentrant le pouce, puis en repliant l’annulaire de façon qu’il soit perpendiculaire à la main. Cette mudra a été la plus difficile à apprendre pour moi, car mon annulaire ne se comportait tout simplement pas comme je le souhaitais. J’ai dû m’entraîner pendant un certain temps. Ce n’est pas grave si votre annulaire se courbe, mais gardez-le aussi droit que possible. Cette mudra peut être formée au-dessus de votre tête comme une couronne pour illustrer le fait de « porter une autre casquette », par exemple si vous changez de rôle au niveau professionnel, en particulier s’il s’agit d’accéder à un rôle de chef·fe.

      Si vous appuyez sur le dessus de votre annulaire au niveau de la première articulation avec votre pouce, cette mudra devient surya. Surya représente le Soleil et elle est employée pour augmenter la température du corps et favoriser l’appétit. On pense même qu’elle protège des maladies. Lorsqu’elle est formée avec les deux mains, tripataka devient la mudra de la liberté spirituelle, vous connectant ainsi au pouvoir illimité de l’esprit pour vous permettre d’aider les autres.
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          Ardhapataka

        
      
      Ardhapataka représente un demi-drapeau ou deux bannières. Formez pataka, puis abaissez votre annulaire et votre auriculaire. Elle peut représenter des feuilles, une surface d’écriture, un couteau, une tour, la corne d’un animal, ou simplement indiquer deux choses ensemble. Cette mudra peut être utile en méditation pour protéger ou prolonger une nouvelle relation. Lorsqu’elle représente une surface d’écriture, shikhara est souvent employée pour représenter l’outil d’écriture avec l’autre main. Vous en saurez plus sur shikhara plus loin dans ce chapitre. Lorsque le pouce est relié à l’annulaire et à l’auriculaire au niveau des extrémités ou des ongles, ardhapataka devient une version de prana mudra, dont la forme la plus courante est décrite ci-contre.
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          Hamsasya ou prana mudra

        
      
      Pour former hamsasya, également appelée prana mudra, l’index et le pouce se touchent, le reste des doigts étant écartés comme si l’on cueillait délicatement une fleur. Littéralement « bec de cygne », cette mudra a de nombreux usages. Vous pouvez l’employer pour allumer une lumière qui vous guidera quelque part ou pour quider quelqu’un jusqu’à vous, mais aussi pour attacher un fil afin de sceller un sort ou pour pratiquer la magie des nœuds et réaliser un nœud symbolique lorsque vous n’avez pas de corde à votre disposition. Vous pouvez utiliser hamsasya pour imiter le fait de dessiner ou de peindre. Je l’ai vu avec deux mains, déplacées de haut en bas sur la poitrine pour représenter l’esprit intérieur. En méditation, cette mudra est censée restaurer le mouvement de l’énergie spirituelle dans le corps et produire un effet de guérison pour les personnes spirituellement affaiblies. Elle peut également aider à lutter contre l’hyperactivité en permettant à l’énergie de mieux circuler. Pensez à prana mudra comme à un robinet pour que l’énergie coule, plus rapidement et plus intensément. Prana mudra peut fournir un regain d’élan à la fin d’une prière ou d’un sort et être employée en méditation pour favoriser la vision psychique.
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          Kartarimukha et les doigts croisés

        
      
      Kartarimukha représente des ciseaux et pourrait faire penser à la main formant des ciseaux dans le jeu populaire pierre-feuille-ciseaux. Dans cette mudra, l’annulaire et l’auriculaire sont maintenus par le pouce, tandis que l’index et le majeur sont écartés, l’index étant placé en arrière par rapport au majeur. La paume de main est tournée vers l’extérieur du corps et le poignet plié pour tenir la pose. Cette mudra est souvent employée dans les rituels pour couper les liens avec une personne toxique dans votre vie (voir ici). Elle peut représenter la séparation d’un couple, la foudre ou une force opposée. Il s’agit d’une mudra puissante qui peut également représenter la mort. Si vous croisez les doigts tendus, comme vous l’avez peut-être déjà fait dans le dos lorsque vous étiez enfant pour excuser un mensonge, cette mudra devient un signe permettant d’éloigner le mal et d’accueillir la chance.
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          Mayura

        
      
      Mayura représente un paon. Pour former cette mudra, vous devez maintenir votre annulaire vers le bas avec votre pouce et tendre le reste de vos doigts vers le haut, bien que parfois les autres doigts puissent être écartés. Cette mudra est souvent accompagnée d’un mouvement de poignet pour illustrer le tremblement des plumes d’un paon qui les déploient. Mayura peut également représenter le peignage ou la séparation des cheveux, la gloire ou la pose d’un bindi sur le front. Cette mudra est associée à la beauté et peut être utile dans les sorts glamours, c’est-à-dire ceux qui permettent d’améliorer la perception que les autres ont de vous.

      
        Ardhachandra, chandrakala et le signe de la Déesse

        Ces trois mudras représentent toutes la Lune. Lorsque ardhachandra représente une demi-lune et donc des choses dans la vie d’une personne qui sont sur le point de se réaliser, elle peut être employée pour renforcer les sorts et pour consacrer ou bénir une image ou un objet. Pour former ardhachandra, tendez votre main à plat, paume vers l’extérieur, avec votre pouce à un angle de 90 degrés par rapport à votre main, sur le même plan. Vos deux mains en ardhachandra, encadrant un dessin magique ou un sigil posé sur un autel, vous permettront de le charger de votre énergie. Ardhachandra dans son aspect en croissant de lune, tout comme chandrakala, peut être employée pour indiquer une source ou un nouveau départ. Pour former chandrakala, placez l’index et le pouce en forme de L, le dos de la main tourné vers vous. Ces trois mudras peuvent être utiles pour favoriser la méditation, la prière et toute pratique contemplative. Je me souviens qu’il y a une vingtaine d’années, la mudra moderne de la Lune, ou la mudra du signe de la Déesse (avec le signe des cornes), était employée par les sorcier·ère·s pour signaler les un·e·s aux autres qu’ils·elles appartenaient à l’ancienne religion. Pour former le signe de la Déesse, recourbez votre index et votre pouce en forme de C, le dos de la main vers vous. Une autre version du signe de la Déesse peut être réalisée en tendant l’auriculaire et le pouce sur les côtés de la main tout en gardant le reste des doigts resserrés en poing, comme le hang loose des surfeur·euse·s.
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          Ardhachandra
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          Chandrakala
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          Signe de la Déesse ou mudra de la Lune
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          Arala

        
      
      La mudra arala est comme pataka avec l’index plié. Elle représente le vent lorsqu’elle est agitée d’avant en arrière comme un drapeau. Elle peut aussi représenter le fait de tenir une bouteille que l’on porte à la bouche pour boire. Arala symbolise le fait de donner quelque chose à son corps, ce qui peut être utile dans les sorts de guérison, de confiance ou de tout autre état intérieur que l’on souhaite atteindre. Vous trouverez quelques exercices avec arala dans la section « Sortilèges pour la vie quotidienne ».
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           Shukatunda

        
      
      Shukatunda est une mudra difficile à tenir, car il s’agit de la mudra pataka avec l’index et l’annulaire pliés perpendiculairement à la main et la paume tournée vers l’extérieur, relevée au niveau du poignet. Le sens littéral de shukatunda est « tête de perroquet », mais la mudra représente souvent l’acte de tirer une flèche ou de projeter une lance. En raison du symbolisme de la projection, shukatunda est une mudra idéale pour lancer un sort. Cette mudra est également employée par les mystiques lorsqu’ils·elles prononcent des mots magiques, elle est donc parfaite pour les invocations.
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          Mushthi, la figue, azabache et les pouces pressés

        
      
      Mushthi se forme en serrant le poing avec le pouce appuyé sur l’extérieur des doigts. Vous pouvez l’interpréter comme la pierre dans le jeu pierre-feuille-ciseaux. Elle représente soit le combat, soit le fait d’être inébranlable comme un rocher. Ainsi, cette mudra peut être un signe très intéressant pour les sorts de protection, en particulier lorsque la jointure de l’index est poussée vers l’extérieur pour dépasser dans une forme appelée azabache. Elle peut aussi représenter la ténacité si vous effectuez un exercice de mudra pour conserver un emploi, une relation ou une situation de logement tels qu’ils sont. Mushthi illustre également le fait de saisir et de s’accrocher et peut donc être employée pour des exercices destinés à attirer l’amour ou l’argent vers vous afin que vous puissiez capter cette énergie et la faire entrer dans votre vie. Lorsque le pouce est placé entre l’index et le majeur, mushthi devient le signe de la figue, un geste utile pour conjurer le mauvais œil. À deux mains avec les pouces rentrés dans le poing, mushthi devient le geste des pouces pressés qui porte chance.
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          Shikhara

        
      
      Shikhara ressemble au signe du pouce levé et peut être utilisée pour les salutations ou les bénédictions. Elle a des significations variées, y compris des références au combat comme un arc ou une dent. Elle peut également représenter l’écriture en tant qu’instrument d’écriture lorsqu’elle est agitée d’avant en arrière, comme si l’on dessinait avec un crayon dans la main. En méditation, shikhara peut aider la mémoire lorsque l’on essaie de se rappeler un événement ou un moment précis. Shikhara peut représenter une cloche que l’on fait sonner en bougeant la main comme si on la faisait tinter, et cette mudra peut donc remplacer une cloche dans la magie de bannissement et l’exorcisme.
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          Kapitta et bherunda

        
      
      Vous avez peut-être déjà vu les déesses Saraswati et Lakshmi prendre cette pose, et ce signe peut être employé pour invoquer l’énergie de la Déesse. Pour la forme la plus simple de cette mudra, fermez le poing et posez l’index sur le pouce levé. Une version plus complexe consiste à lever l’annulaire et l’auriculaire aussi loin que le corps le permet. Pour les invocations de Ganesh, ce signe peut être réalisé vers l’extérieur du corps, pour illustrer son gros ventre. Il peut aussi représenter les objets symboliques sacrés qu’il tient : la conque pour appeler à la prière, une corde pour contrôler l’esprit vagabond, ou une hache pour couper les attachements inutiles. En danse, je choisis cette mudra pour représenter un oiseau d’amour, et kapitta peut aussi être utile pour la magie liée à l’amour. Kapitta peut également représenter l’allumage d’un encens ou d’une bougie, et peut être employée dans des situations où il n’est pas possible de brûler de l’encens ou des bougies.

      Lorsque les deux mains forment kapitta, la mudra devient bherunda, qui représente souvent deux amoureux·ses, mais qui à l’origine représentait un oiseau mythologique à deux têtes. Ainsi, bherunda peut servir à invoquer le pouvoir magique et la destruction.
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          Katakaamukha

        
      
      La katakaamukha mudra commune ressemble au signe OK, mais les coussinets du majeur et de l’index touchent le pouce. Certaines personnes appuient le pouce à plat sur les coussinets des doigts pour obtenir une inclinaison droite des doigts, mais on m’a enseigné cette mudra avec une légère courbe entre le pouce et les doigts. Elle fait penser à une tête de cerf et peut également représenter des fleurs. Elle permet de tenir un collier ou un bracelet pour la magie du glamour lorsqu’elle est réalisée à deux mains, et être effectuée les mains croisées au niveau des poignets. Cette mudra peut se transformer en une autre version de katakaamukha, en relevant le pouce vers l’intérieur et en pressant l’index dessus (comme dans kapitta), puis en laissant le majeur se plier pour qu’il soit perpendiculaire à la paume de la main. Cette forme de katakaamukha représente alors un oiseau ou un lotus.

      [image: ]
        
          Suchi et le signe du silence

        
      
      Suchi mudra consiste à pointer l’index à la verticale comme si l’on avait une idée à faire valoir. On attribue à suchi mudra des propriétés curatives, car elle est censée purifier le corps et l’esprit. Travailler avec cette mudra peut élever votre énergie vibratoire, de sorte que cette pose peut être excellente pour la méditation. Reportez-vous au chapitre 2 à la section « Petite pratique des mudras » pour employer suchi en méditation (voir ici). Lorsqu’elle est portée aux lèvres, suchi devient le signe du silence, représentant la discrétion et le mystère. Soyez prudent·e, car le doigt pointé peut être offensant dans certaines cultures, alors pointez-le toujours vers le ciel sans jamais le diriger vers quelqu’un.

      
        
          Padmakosha et kangula

        
      
      La padmakosha mudra est un geste très féminin et peut permettre d’invoquer l’énergie féminine. Formez padmakosha en recourbant vos doigts, paume vers l’extérieur ou vers le haut, comme si vous teniez un objet rond. Cette mudra représente souvent un fruit, et peut donc être employée pour faire entrer dans le corps l’énergie que l’on souhaite voir fructifier dans sa vie. Cette mudra représente aussi un lotus, un hibiscus ou toute autre fleur et peut apporter la paix et le bien-être par la méditation. Comme shikhara, padmakosha remplacera une cloche pour les rituels de bannissement ou d’exorcisme. Padmakosha peut également représenter un œuf ou un nouveau départ, de sorte que lorsqu’elle est tenue en pose, elle peut stimuler les énergies créatives dans votre vie. Kangula ressemble à une version un peu plus complexe de padmakosha, car la main est tenue de la même manière, mais avec l’annulaire replié dans la paume. Les significations de kangula sont les mêmes, à ceci près qu’elle fait davantage penser à un collier de cloches. C’est pourquoi kangula peut symboliser l’accrochage d’un collier ou d’un bracelet de cloches qui protégera celui·celle qui le porte.
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          Padmakosha
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          Kangula
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          Sarpashirsha

        
      
      Le sens littéral de sarpashirsha est « serpent ». Formez sarpashirsha en tendant votre main à la verticale, les doigts resserrés et recourbés de façon que votre main représente la tête d’un cobra. Sarpashirsha est souvent en mouvement, alors essayez d’agiter votre main d’un côté à l’autre en ondulant lentement. Le serpent représente la vie éternelle. La mue d’un serpent peut illustrer un nouveau départ dans votre vie. Cette mudra peut également représenter le don d’une offrande d’eau au divin et peut donc servir d’offrande lors d’un culte. La forme à deux mains de cette mudra s’effectue en croisant les mains au niveau des poignets pour symboliser deux serpents entrelacés.
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          Mrigashirsa
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