Les mudra



1. Qu'est ce qu'une mudra ?

La question est complexe.
La cause est que ce terme, qui signifie originellement « sceau » recoupe en sanskrit plusieurs
définitions :

» Un cachet officiel, en cire ou en plomb, apposée sur des actes pour en garantir
'authenticité

» Un geste rituel effectué par le prétre au cours de la cérémonie religieuse pour « sceller »

l'efficacité de celle-ci

Un geste des mains utilisé en danse indienne pour raconter une histoire

Une position des mains utilisée en méditation

Et enfin, une maniére de placer le corps, ou une partie du corps, parfois en mouvement,

en hathayoga, dans le but d'éveiller la kundalini, de provoquer la méditation ou de freiner

le vieillissement du corps.
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Dans cette étude des mudras, nous nous limiterons aux deux derniéres définitions, et c'est
pourquoi certaines mudras des mains, principalement utilisées en danse, ne seront pas décrites.

2. Les mudra pour les mains

Ces « gestes » sont trés nombreux, utilisés seuls ou en combinaison, notamment en danse
indienne (bharatya-natyam, katakali etc.)

Il est possible pour les danseurs de raconter toute une histoire en utilisant ce véritable langage
des signes ; dans le yoga, certaines mudras des mains sont utilisées pour la méditation.

Il faut savoir néanmoins que dans les traités classiques de hathayoga, les mudras pour les mains
sont rarement décrites, au profit des autres mudras que nous détaillerons par la suite. Pour
ressentir les effets de ces positions symboliques des mains, il faut une pratique soutenue, d'au
moins quarante minutes par jour.

Nous présentons ici une liste non exhaustive de ces « gestes ».

» Afjali mudra

Photo 1

Cette mudra est un geste de vénération, de priere, et, en Asie, un geste usuel de salutation.



Il est tres fréquemment utilisé par les Indiens et induit un état mental respectueux, humble et
recueilli. Cette mudra se pratique pendant I'arati (cérémonie du feu, généralement a la fin d'une

puja).

» Dhyana mudra

Photo 2

Cette position trés populaire de méditation provoque un sentiment de stabilité et de
concentration. Son nom signifie « sceau de méditation ». Les mains sont posées sur le haut des

cuisses.

Vient ensuite un groupe de quatre mudra consacrées a quatre éléments :

» Vayu mudra

Photo 3

Cette mudra, geste de l'air, régle les désordres du corps liés a la présence d'une trop grande
quantité de cet élément (flatulence, ballonnements, aérophagie etc.). Elle se pratique en tendant
les bras, en laissant reposer la tranche externe des mains sur les genoux, puis en relachant les
bras pour chasser les tensions. Ceci est vrai pour toutes les mudra ou les mains sont séparées.



> Sunya mudra

Photo 4

Cette mudra est utilisée pour faire décroitre l'influence du « vide » (c'est le sens du mot sunya)
dans le corps, pour reprendre une certaine densité, de la consistance.

» Prthi mudra

Le « geste de la terre » est utilisé pour la santé de la peau, des cheveux et des os. Il rétablit une
harmonie de I'élément terre dans le corps avec les autres éléments.

» Varuna mudra

Photo 6

Cette mudra aide a la circulation des fluides dans le corps. Elle est utilisée pour réduire la
rétention d'eau.



» - Sakti mudra

Photo 7

La mudra « de I'énergie des profondeurs » ou de la « sakti » se pratique en posant la face interne
des pouces sur le plexus, dans une position confortable.

Elle est utilisée pur ses effets calmants, et aussi pour lutter contre les problemes de la sphere du
périnée. Elle n'est pas réservée aux femmes !

» Hakini mudra

Photo 8

Hakini est un démon femelle. Cette mudra qui calme I'esprit est idéale lors du lever du soleil.

» Prana mudra

Photo 9

Cette mudra augmente 1'énergie du corps, éloigne les obstacles et équilibre les constituants du
corps.

» Apana mudra



Photo 10

Apana est la force des processus qui vont « vers le bas » dans le corps humain (défécation,
miction, éjaculation, accouchement). Sa pratique accroit les éléments vata et kapha, « air » et
« flegme » a l'intérieur du corps, et diminue l'influence de Pitta (le feu).

» Chin mudra ou Jiiana mudra

Photo 1

Cette mudra, parmi les plus efficaces et les plus populaires, permet une bonne circulation du
prana a travers le corps. Son nom signifie « geste de la sagesse ».

» Chinmaya mudra

Photo 12

Son nom signifie « geste de la sagesse ».
Cette mudra favorise la santé physique et mentale, et la carté mentale.

» Yoni mudra



Photo 13

Le « yoni » est la matrice. Il évoque I'utérus de la femme, au sein duquel se développe la vie.
Cette mudra se pratique avec les pouces au niveau du nombiril, et favorise le calme mental, et la
santé des organes reproducteurs féminins, ainsi que la « réconciliation » avec son aspect féminin.

» Bhairava mudra

Photo 14

Cette mudra « terrible », pratiquée avec la main droite au dessus, favorise la circulation de
I'énergie durant la méditation, et la confiance en soi.

L'enseignement des mudras pour les mains

Il est tres facile et trés apprécié d'enseigner les mudras des mains aux éleves.

Ceux-ci apprécieront le fait de découvrir des choses nouvelles et un peu exotiques.

Attention cependant de ne pas leur faire croire que leurs effets seront ressentis facilement. Ceux-
ci n'apparaissent qu'avec des durées de pratique élevées. Nous sommes toujours en quéte de
« grigris » magiques pour régler nos problémes physiques ou mentaux, et les mudras des mains
remplissent parfois ce role.

Vous devez aussi dire a vos éleves qu'il n'est pas nécessaire de les maitriser tous, mais qu'il est
bon de trouver une mudra qui leur convienne pour la méditation.

3. Les mudras pour le reste du corps

Ces mudras sont beaucoup plus caractéristiques du hathayoga, et vont influencer profondément
la circulation du prana, et a la fin, de la kundalini. Les mudras du hathayoga sont des armes
puissantes, 8 manipuler avec précaution. Néanmoins, pour une pratique limitée et courte, le plus
grand danger est ... de ne ressentir aucun effet ! Si l'un(e) de vos éléves désire pratiquer l'une ou
l'autre de ces mudras dans la durée, il convient de lui accorder une attention toute particuliére, et
de lui recommander de « lever le pied » si des effets inconfortables se font sentir.



Nous n'allons pas ici décrire toutes les mudras, mais celles qui nous semblent nécessiter des
précisions, et qui sont les plus importantes dans la pratique du yoga.

Citons pour commencer la Hathayogapradipika, qui insiste sur le caractére secret et sacré de ces
« gestes » :
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Gopaniyam prayatnena yatha ratna-karandakam
kasyacin naiva vaktavyam kula-stri-suratam yatha

Il faut s'efforcer de garder (ces mudra) secrétes, comme un panier de joyaux,
N'en parler a personne, comme des relations intimes avec une femme de valeur.

» Sambhavi mudra

Photo 15: Sambhavi mudra

Sambhavi est le féminin de Sambhu, qui signifie « né du bonheur » (§am = bonheur et bhu = né)
Sambhu est un des nombreux noms de Siva et donc Sambhavi désigne sa « paredre », Durga.
Cette mudra est décrite dans la plupart des textes traditionnels de hathayoga.

Il s'agit de placer les yeux entre les sourcils, sans forcer, et de garder les yeux ouverts.

Le mental se perd dans I'Absolu.

Cette mudra n'est pas facile a maitriser, et au début vous aurez les yeux qui pleurent, ou vous
« viserez » trop haut, mais avec le temps, vous pourrez vous détendre et expérimenter un grand
repos du mental.



» Nasikagra drsti

Photo 16: Nasikagra drsti, la fixation du
regard sur le bout du nez.

Comme dans la mudra précédente, il s'agit de focaliser le regard, mais cette fois-ci sur le bout du
nez.

Swami Sivananda tenait en haute estime la pratique de cette mudra, et vous devez savoir que
dans de trés nombreuses postures de hathayoga classique, il est recommandé de fixer le regard
sur le bout du nez.

Il est parfois difficile de « trouver » le bout de son nez, car soit notre nez n'est pas tres droit, soit
on voit 1égérement double, etc. Il ne faut pas étre trop perfectionniste, et simplement s'habituer
peu a peu, sans forcer, et cette mudra deviendra naturelle.

Le but est de fixer le mental en un point (ekagrata).

» Khecart mudra

Cette mudra est aussi puissante et importante que difficile a maitriser.

Citons a nouveau la Hathayogapradipika, dans la longue description de khecart mudra, qu'il nous
semble intéressant de connaitre avant de la pratiquer, ou plus simplement pour nous rendre
compte de l'importance de ce « geste » si particulier:
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atha khecari-
kapala-kuhare jihva pravista viparitaga
bhruvor antargata drstir mudra bhavati khecari

A présent, voici la description de khecari:
La langue se retourne dans le crdne,
Le regard se fixe sur le point entre les sourcils. Cette mudra est khecarti.
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chedana-calana-dohaih kalanmi kramenatha vardhayet tavat
sa yavad bhru-madhyani sprsati tada khecari-siddhih

Peu a peu, le yogi doit couper le frein de la langue, puis “traire’cette derniére pour l'allonger,
jusqu'a ce qu'elle touche le point entre les sourcils.
Alors, la perfection dans khecari est atteinte.
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snuhi-patra-nibham sastrami sutiksnam snigdha-nirmalam
samadaya tatas tena roma-matram samucchinet

Apres que le yogi a choisi une feuille tranchante et propre comme couteau, il doit, avec cet
instrument, couper le frein de la langue de la largeur d'un cheveu.
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tatah saindhava-pathyabhyani carnitabhyam pragharsayet
punah sapta-dine prapte roma-matram samucchinet

Ensuite, le yogi doit frotter la langue avec du sel gemme mélangé a du curcuma en poudre.
Sept jours apres, il faut recommencer la méme opération.
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evam kramena san-masani nityam yuktah samacaret
sanmasad rasana-mula-sira-bandhah pranasyati

Il faut pratiquer de cette fagon, lentement, pendant une durée de six mois.
Apres six mois, le frein de la langue est détruit.
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kalam pararimukhim krtva tripathe pariyojayet
sa bhavet khecari mudra vyoma-cakram tad ucyate

Le yogi doit alors tourner la langue vers l'arriére, et l'engager au point (de “départ”) des trois
canaux d'énergie (ida, pingala et susumna)
Ceci est khecari mudra. Elle est appelée “centre du vide” (Vyoma Chakra)


https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/krame-maasa-nitya-yukta-samaacaret-nmaasaad/?cHash=322c8a3cf4d62f5ed80a2539b15a8179
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/tata-saindhava-pathyaabhyaa-cuur-nitaabhyaa/?cHash=57ff281764ab31444ae56bd4f6e5dc7c
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/snuhii-patra-nibha-sastra-sutiik-snigdha-nirmalam/?cHash=4808d5ef9c20144cc8ec4e8aaae6ce1f
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rasanam urdhvagam krtva ksanardham api tisthati
visair vimucyate yogi vyadhi-mrtyu-jaradibhih

Ayant ainsi placé sa langue vers le haut, le yogi qui tient cette position ne serait-ce qu'un court
instant,
Celui-la est libéré de l'influence des poisons, de la maladie, de la mort, du grand dge etc.
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na rogo maranamni tandra na nidra na ksudha trsa
na ca murccha bhavet tasya yo mudram vetti khecarim

Pour celui qui connait khecarti, il n'y a plus de maladie, de mort, de fatigue, de sommeil, de faim ou
de sofif, plus d'évanouissement.
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pidyate na sa rogena lipyate na ca karmana
badhyate na sa kalena yo mudrami vetti khecarim

Celui qui maitrise khecari n'est plus tourmenté ni par la maladie, ni attaché par le karma, ni lié
par le temps.
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cittam carati khe yasmaj jihva carati khe gata
tenaisa khecari nama mudra siddhair nirtpita

Le mental du yogi qui maitrise khecari se déplace dans l'espace quand la langue est entre les
sourcils, et se déplace dans cet espace vide.
C'est pourquoi les maitres parfaits ont nommé cette mudra khecari (qui se meut dans l'espace).
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khecarya mudritami yena vivaram lambikordhvatah


https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/khecaryaa-mudrita-yena-vivara-lambikordhvata/?cHash=ec117ef247795bd61e8d18f4b1c3a53a
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/rogo-mara-tandraa-nidraa-sudhaa-muurcchaa/?cHash=a86af28940a1b2d69d3a838255840079
https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/rogo-mara-tandraa-nidraa-sudhaa-muurcchaa/?cHash=a86af28940a1b2d69d3a838255840079

na tasya ksarate binduh kaminyah slesitasya ca

Celui qui a scellé l'orifice au sommet du palais, a l'aide de khecari,
Ne perd pas sa semence, méme dans les bras d'une belle femme
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calito.api yada binduh samprapto yoni-mandalam
vrajaty urdhvam hrtah saktya nibaddho yoni-mudraya

Méme lorsque la semence a été perdue et a atteint la région du "yoni" (la matrice féminine), elle
peut étre, liée par la force de la sakti, ré-aspirée et dirigée vers le haut a l'aide de yoni mudra.
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urdhva-jihvah sthiro bhitva somapanami karoti yah
masardhena na sandeho mrtyuni jayati yogavit

Sans aucun doute, le yogi, la langue fermement fixée vers le haut, et qui boit le nectar de la lune,
Est vainqueur de la mort, en deux semaines.

e STyl IRR I AFE: |
A& Uy & fay a& 7 9ufd Iyl

nityam soma-kala-pturnam sarirami yasya yoginah
taksakenapi dastasya visam tasya na sarpati

Le corps de ce yogi, en permanence rempli du nectar de la lune,
Méme piqué par le plus dangereux des serpents, le poison ne pourra rien contre lui.

QWJ:IIIEI dadrd (A C2E
am@ﬂ%”ﬁ%%ﬁq%ﬁ ||x|&n

indhanani yatha vahnis taila-varti ca dipakah
tatha soma-kala-purnam dehi deham na muricati

Tout comme le feu ne quitte pas le bois, et la [umiére, la méche de la lampe a huile,
L'ame du yogi ne quittera pas son corps rempli du nectar de la lune.
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https://www.ashtangayoga.info/philosophy/source-texts-and-mantra/hatha-pradipika/chapter-3/item/khecaryaa-mudrita-yena-vivara-lambikordhvata/?cHash=ec117ef247795bd61e8d18f4b1c3a53a

gomanisani bhaksayen nityami pibed amara-varunim
kulinam tam aham manye cetare kula-ghatakah

Je tiens en haute estime celui, d'une haute lignée, qui mange continuellement de la viande de vache
et boit le nectar d'immortalité.
Les autres détruisent la tradition.
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go-sabdenodita jihva tat praveso hi taluni
go-mamisa-bhaksanami tat tu maha-pataka-nasanam

Le mot « vache » désigne la langue, qui pénétre la cavité du palais.
Le fait de “manger la viande de vache” détruit les plus grands péchés.
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jihva-pravesa- sambhuta-vahmnotpadltah khalu
candrat sravati yah sarah sa syad amara-varuni

Avec le feu qui nait de la pénétration de la langue, le nectar de la lune est créé.
Ceci est l'essence du nectar d'immortalité.
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cumbanti yadi lambikagram anisami jihva-rasa-syandini
sa-ksara katukamla-dugdha-sadrsi madhvajya-tulya tatha
vyadhinam haranami jaranta-karanam sastragamodiranam
tasya syad amaratvam asta-gunitam siddhariganakarsanam

Quand le bout de la langue “embrasse” continuellement l'arriére du palais, le nectar coule, salé,
piquant, acide, comme du lait, comme du miel, ou comme du beurre clarifié.

Alors, les maladies disparaissent, l'dge n'a plus de prise sur le yogi, pas plus que les armes. C'est
l'immortalité, les huit pouvoirs surnaturels, ou “perfections’.
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murdhnah sodasa-patra-padma-galitam pranad avaptami hathad
urdvhdsyo rasanam niyamya vivare saktim parani cintayan
utkallola-kala-jalam ca vimalam dharamayami yah piben
nirvyadhih sa mrnala-komala-vapur yogi cirani jivati

Quand la langue est insérée dans la cavité supérieure de la gorge, le liquide tombe goutte a goutte
dans le lotus a seize pétales. La kundalini est libérée, et le mental se concentre sur l'expérience qui
en découle. Le yogi qui boit a ce pur courant de nectar est libéré de la maladie, il connait la
longévité, et il posséde un corps aussi beau et doux qu'une tige de lotus.
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yat praleyam prahita-susiram meru-murdhantara-stham
tasmimis tattvam pravadati sudhis tan-mukhami nimnaganam
candrat sarah sravati vapusas tena mrtyur naranam

tad badhniyat sukaranam adho nanyatha kaya-siddhih

Le nectar est sécrété dans la partie supérieure du Meru (la Susumna), la source des nadis. Celui
qui a un mental purifié peut connaitre la vérité qui y réside. Le nectar, qui est ['essence du corps,
s'écoule de la lune, et la conséquence est la mort. C'est pourquoi il faut pratiquer khecari mudra,
sans quoi on ne peut atteindre la perfection du corps.
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susiram jiana-janakami panica-srotah-samanvitam
tisthate khecari mudra tasmin sunye nirafijane

Cing nadis se rejoignent dans cette cavité, d'ott émane la sagesse.
Il faut établir khecari dans ce vide sans tdche.
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ekam srstimayamni bijam eka mudra ca khecart
eko devo niralamba ekavastha manonmani

Il n'y a qu'une seule semence: celle de la création; qu'une seule mudra: khecari; qu'un seul Dieu,
indépendant de tout, et qu'un seul état: I'état sans mental.



Commentaire

Le fait d'effectuer khecari en coupant le frein de la langue est sans doute la technique la plus
efficace, mais elle comporte des risques, notamment infectieux, sans parler de celui d'avaler sa
langue, et nous ne la conseillons pas a I'adepte occidental. Cependant, il est possible d'effectuer
un « petit » khecart de deux maniéres différentes:

* En s'entrainant progressivement a insérer la langue avec les doigts dans l'orifice situé a
l'arriere du palais, sans couper le frein, mais en allongeant la langue au maximum (vous
ne devez pratiquer que sur les conseils d'un professeur expérimenté).

* Plus simplement en retournant la langue vers l'arriére, sans faire usage des doigts, et en la
poussant doucement contre la partie molle du palais, a l'arriere. Cette technique est
fatigante pour la langue dans un premier temps, mais avec l'habitude, cette position
deviendra naturelle.

La pratique de khecari peut étre effectuée durant la méditation, et méme durant la journée,
pendant les moments « perdus ». Vous sentirez bientot un confort dans cette position, et méme
de surprenants effets sur le mental.

Cette mudra, bien que louée a l'extréme par la Hathayogapradipika, n'est pas le seul moyen
d'empécher le fameux nectar d'immortalité de couler vers le bas. Comme vous le verrons par la
suite, viparitakarani mudra, et méme jalandhara bandha visent au méme but.

Vous pouvez l'enseigner dans cette deuxiéme variante a vos éléves pratiquant déja la méditation,
et assez engagés dans la voie du yoga. Nous ne conseillons pas I'enseignement de khecari dans les
cours « tous niveaux ».

» Viparitakarani mudra

Cette mudra, comme nous l'avons dit plus haut, est I'autre grand moyen que propose la
hathayoga pour contrer l'influence du temps sur le corps, en capturant le nectar d'immortalité et
en empéchant celui-ci de tomber dans ' « ouverture du soleil ».

La hathayogapradipika nous dit beaucoup sur cette mudra, au chapitre 111, versets 78 et suivants.
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atha viparita-karani mudratatrasti karanam divyam suryasya mukha-vaficanam
gurupadesato jiieyam na tu sastrartha-kotibhih

Voici la description de viparitakarani mudra.
Il existe un moyen divin par lequel la lune “trompe” le soleil.
Ceci doit étre appris de la bouche de son maitre, et pas en lisant dix millions de textes sacrés.
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urdhva-nabher adhas talor urdhvam bhanur adhah sasit
karani viparitakha guru-vakyena labhyate

Le nombril au-dessus, le palais en dessous, le soleil au-dessus et la lune en dessous,
Ceci s'appelle l'action de l'inversion, divulguée par la voix du Guru.
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nityam abhyasa-yuktasya jatharagni-vivardhani
aharo bahulas tasya sampadyah sadhakasya ca

Par la pratique soutenue, le feu de l'estomac est attisé,
Et le yogi doit recevoir une grande quantité de nourriture.
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alpaharo yadi bhaved agnir dahati tat-ksanat
adhah-siras cordhva-padah ksanami syat prathame dine

Si la nourriture n'est pas en quantité suffisante, ce feu briilera le yogi en un instant.
Aussi, le premier jour, il ne faut rester qu'un court moment la téte en bas et les pieds en haut.
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ksanac ca kimicid adhikam abhyasec ca dine dine
valitam palitam caiva sanmasordhvam na drsyate
yama-matrami tu yo nityam abhyaset sa tu kalajit

Et, a partir de ce petit moment, le yogi doit ajouter du temps jour apres jour.
Au bout de six mois de pratique, les rides et les cheveux gris ne se voient plus
Celui qui pratique trois heures quotidiennement est vainqueur du temps.

La description de la technique n'est pas trés précise, mais la plupart des yogis s'accordent a dire
que ce terme de « geste » (mudra) de l'action (karani) inversée (viparita) désigne toutes les

postures “téte en bas”, mais plus particuliérement la posture dite de la « chandelle » (photo 75).

ou une variante avec le bas du dos cambré, et le poids du bassin et des jambes dans les mains :



Photo 17

Le principe est le méme que pour khecari : retourner le courant de nectar vers le haut, cette fois a
l'aide de la gravité.

Qu'est-ce que ce nectar?

Mystére, mais il faut souligner qu'avec une pratique assez soutenue de viparitakarani, vous
sentirez rapidement un liquide couler dans votre bouche, par l'arriere de la gorge. On peut
penser au début qu'il ne s'agit que de sécrétions nasales, mais, avec la pratique, un lien peut étre
observé entre la production de ce liquide, parfois a des moments inattendus, et I'état du mental.
De plus, le “gotit” de ce liquide va changer, comme décrit plus haut, ce qui le rend effectivement
difficilement explicable et définissable scientifiquement.

Outre les sécrétions nasales dont le flux est modifié dans cette posture, mais dont l'analogie avec
le “nectar” n'est que limitée, un autre liquide présent dans la téte voit sa production et son
écoulement modifié dans cette posture: il s'agit du liquide cérébro-spinal, ou liquide céphalo-
rachidien.

Ce liquide, dans lequel baigne le cerveau, sécrété par les plexus choroides, a pour réle premier
d'amortir les chocs, mais aussi d'évacuer les déchets du cerveau; enfin, il contient des cellules
immunitaires.

Il baigne également la moelle épiniére, d'ot son nom, et il est réabsorbé par le systéme veineux
cérébral au niveau des villosités arachnoidiennes, dans le cerveau.

Il est clair que si l'on pratique une posture inversée pendant de trés longues durées, la
production, la réabsorption de ce liquide s'en verra affectée, et le cerveau baignera dans une plus
grande quantité ce liquide cérébro-spinal.

Cependant, celui-ci n'est pas censé couler dans la gorge, et son accumulation n'est pas censée
renforcer le « feu digestif »!

Laissons les yogis modernes se préter a des recherches scientifiques qui, méme si elles sont
intéressantes, ne conditionnent pas le succes en yoga.

Contrairement a ce que I'on pourrait penser, les postures inversées se pratiquent et s'enseignent
assez facilement.



Laissons de coté la posture sur la téte (photo 74), qui est plus difficile, et concentrons-nous sur la
chandelle (sarvangasana) (photo 75).

Cette posture peut étre enseignée a tous, mais il existe des contre-indications a sa tenue pour
plus de 2 minutes:

* Menstruations (surtout premier et deuxieme jours). Pensez donc a le signaler a vos éleves,
et si vous voyez une personne qui refuse de se mettre dans les postures inversées,
demandez-lui a part la raison de ce refus. Une version trés atténuée est accessible a tous:
(photo 77).

* Glaucome: préférez la version atténuée sur les blocs.

* Problémes de cervicales. Tout dépend du probléme exact, mais la version avec couvertures
sous les épaules est trés conseillée (photo 76), voire, dans les cas les plus problématiques,
la version avec blocs (photo 77)

Evitez de faire pratiquer cette posture en début de cours, sauf si vous étes avec un groupe de
confiance. En effet, bien que ce soit tout a fait possible, et méme excellent, a condition
d'échauffer la nuque et le haut du dos, le groupe de débutants, ou de gens que vous ne connaissez
pas encore tres bien va “rdler” si vous débutez le cours par la chandelle (ne parlons pas de la
posture sur la téte!), méme aprés un échauffement de la nuque. Il n'est pas rare de voir des éléves

refuser d'effectuer la posture en début de cours!

La question de la progression en temps est la méme que celle de la progression en général dans
un groupe multi-niveaux:

Avec le temps, un noyau de fidéles va se constituer, et vous n'aurez qu'un ou deux “inconnus” par
cours, au maximum. Dans ces conditions, la personne qui rejoint le groupe acceptera de tenir la
posture un peu moins longtemps que les autres, et vous pourrez progresser avec vos éleves
réguliers, au fil des semaines, en disant aux nouveaux venus qu'ils peuvent quitter la posture
avant, ne pas faire les variations etc.

Les bienfaits des postures inversées

Viparita karani mudra s'appelle aussi sarvangasana, ce qui signifie « posture de tout le corps ».
Les effets seront les mémes que dans sirsasana (photo 74), c'est pourquoi nous ne ferons pas la
différence entre les deux dans la description des effets. Nous ne reparlerons pas ici des effets sur
le vieillissement, déja abondamment développés dans le texte traditionnel.

Ces postures inversées vont tout d'abord favoriser le « retour veineux ». En position debout, et
méme assise, le sang a tendance a stagner dans le bas du corps, surtout en fin de journée et ces
postures vont aider le sang a revenir vers le coeur.

* Ensuite, la circulation lymphatique est elle aussi favorisée, si on tient la posture plus de
cing minutes, la lymphe étant plus visqueuse que le sang. La lymphe transporte une partie
des cellules immunitaires, et une bonne circulation lymphatique permet au corps de se
défendre efficacement contre les infections.

* Le coeur se détend. La priorité absolue pour cette pompe puissante est l'irrigation du
cerveau. Quand celui-ci se trouve au-dessous, il est tres facile pour le coeur de pomper le



sang vers la téte, et on peut ressentir pendant la posture, que le coeur ralentit et bat moins
fort. La pratique prolongée de ces postures fait baisser la tension artérielle.

» Stimulation de la digestion: ces postures, paradoxalement car on « contredit » le sens
naturel de circulation des déchets, vont stimuler le péristaltisme intestinal. Le fait de se
mettre a l'envers « remue » les visceéres, et il n'est pas rare que les gens constipés voient
leur état s'améliorer avec la pratique des postures inversées, et méme juste apres la
posture.

* La phase gastrique de la digestion est elle aussi renforcée, mais ici, I'explication n'est pas
claire. Comment l'inversion provoque-t-elle un surcroit dans la production de sucs
gastriques? Ce processus est pour l'instant inexpliqué, mais ce processus s'observe par la
pratique. Ces postures donnent faim!

* Favorisation de la concentration, de la mémoire et du calme intérieur.

* Ces postures sont tres “spirituelles”. Immédiatement apres, et durant toute la journée,
vous expérimenterez un grand calme intérieur. Sans doute du fait de la bonne irrigation
du cerveau, on se sent rafraichi, disponible et au fil des jours, méme les troubles de
l'attention et de la mémoire peuvent régresser. Apres ces postures, il est recommandé de
pratiquer la méditation ou le pranayama, pour profiter pleinement de leurs effets.

» Effets sur la souplesse cervicale et le haut du dos : la colonne cervicale, les muscles du cou
et du haut du dos (trapézes, rhomboides etc.) sont assouplis et dynamisés par
sarvangasana qui laisse une impression de mobilité et de douceur dans cette zone. En cas
d'arthrose ou de hernie, il convient de pratiquer avec plusieurs couvertures ou des blocs.
La posture ne doit pas faire mal.

Si vous ou vos éleves choisissez de pratiquer les postures inversées sur de longues périodes
(quinze minutes ou plus), il est recommandé de manger un petit en-cas aprés la mudra, pour
éviter les briilures gastriques, car la production de sucs digestifs est accrue par la pratique des
postures inversées.

» Sanmukhimudra

Photo 18: Sanmukhimudra

Le nom de cette mudra signifie “six bouches”.

Il s'agit de fermer la bouche, le nez, les deux yeux et les deux oreilles avec les doigts.

Le but est pratyahara, le “retrait des sens”, mais aussi nadanusandhana, 1'écoute du son intérieur.
Il'y a deux fagons de pratiquer:



1. En poussant un peu au-dessus de la partie molle des narines, sur l'os, pour ne pas obstruer
les narines, et continuer a respirer profondément par le nez.

2. En bouchant réellement les narines, il faut alors effectuer la concentration en retenant le
souffle apres chaque inspiration.

Il n'est pas obligatoire de pratiquer l'écoute du son intérieur en sanmukhimudra. On peut
simplement se concentrer sur la respiration ou méme fixer le point entre les sourcils.

Au début, cette mudra n'est pas confortable, mais avec la pratique, la position deviendra
naturelle, et vous pourrez la tenir pendant de longues périodes de temps. Les coudes doivent étre
détendus, pour ne pas créer de tensions dans les épaules.

Cette mudra peut vous mener dans un état de complete absorption (laya).

Vous pouvez l'enseigner, mais sachez que les premiéres fois, la tenir plus de cinq minutes est
impossible. Nous la recommandons plutét en cours privé, quand vous connaissez bien vos éléves,
en augmentant la durée trés progressivement.

> Asvinimudra

Asva désigne un cheval, et asvini, une jument. Le “geste de la jument” est le fait d'imiter cet
animal qui défeque.

Il s'agit de contractions et “expulsions” répétées du sphincter anal, ou pour simplifier, il faut
“pousser” et “rétracter” 'anus, a un rythme d'environ une contraction par seconde.

Les effets physiques de cette mudra seront un renforcement de tout le plancher pelvien (car le
périnée va se contracter en méme temps que l'anus).

Mais le principal effet est subtil et consiste en une stimulation du centre “racine” (muladhara
cakra) pour attirer I'énergie qui montera dans le canal central (susumna).

Asvinimudra peut étre enseignée a tous, notamment dans le prandyama carré, pendant les
rétentions, en effectuant une contraction/relaichement par seconde.






