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Un sigillo che porta gioia – così si potrebbe tradur-
re liberamente dall’antico indiano, il sanscrito, 

il concetto di “mudra”. Riguardo alla precisa origine 
dei gesti si sa poco. Sicuro è che da secoli i mudra 
vengono impiegati a fini terapeutici nella cultura 
orientale e a sostegno di preghiere e rituali in tutto 
il mondo. Nell’Induismo come anche nel Buddismo 
si parte dal presupposto che la postura del corpo e 
i gesti delle mani delle divinità esercitino un potere 
sull’individuo raccolto in preghiera e in meditazione 
al loro cospetto. In questo senso il più noto è il gesto 
di benedizione che rappresenta allo stesso tempo il 
mudra dell’intrepidezza. L’uomo assorto in preghiera 
davanti alla divinità si libera di timori e paure e si fa 
incontro alla vita con rinnovata fiducia. Lo stesso na-
turalmente vale anche nel caso in cui pratichiamo noi 
stessi i mudra e concentriamo i nostri pensieri sulla 
forza che dimora al nostro interno. Provateci!
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La pratica dei mudra

Praticare i mudra è estremamente semplice: assumete 
una postura del corpo dritta e rilassata e con calma 
fate aderire mani e dita le une alle altre. La sensazione 
è di una sorta di forza di attrazione tra due magneti 
che le tiene unite palmo a palmo. Se percepite stan-
chezza potete concedervi una breve pausa e sciogliere 
la posizione delle mani abbassando le braccia e rilas-
sando le mani stesse e le dita.

A seconda della situazione i mudra possono essere 
praticati in differenti posture:

•	 seduti: assumete la vostra abituale posizione di 
meditazione oppure sedetevi sul bordo di una se-
dia con il busto dritto; quindi appoggiate bene i 
piedi sul pavimento. Questa postura favorisce il 
flusso dell’energia terrestre in grado di trasmettere 
calma, sicurezza e forza;
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•	 distesi: nella posizione supina l’energia fluisce al 
meglio attraverso il corpo se mettete un piccolo 
cuscino dietro il capo e sotto le ginocchia. Il cusci-
no dietro il capo vi permette di tenere la nuca ben 
allungata e di essere maggiormente ricettivi per il 
flusso di energia;

•	 in piedi: posizionate i piedi a una distanza corri-
spondente alla larghezza delle anche e piegate leg-
germente le ginocchia;

•	 in movimento: camminando potete mantenere 
la posizione di un mudra, per esempio lungo il 
tragitto che vi porta alla metropolitana o durante 
una passeggiata. State attenti a conservare un passo 
uniforme e tranquillo.

Per quanto tempo e con quale frequenza dovete pra-
ticare un mudra è un fatto soggettivo. Per questo ho 
deciso di rinunciare a precise indicazioni in termini 
di tempo (quando scrissi il mio primo libro sui mu-
dra ancora non lo sapevo e mi attenni ai suggerimen-
ti degli esperti).
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Consigli

•	 	L’effetto dei mudra si rafforza se all’inizio fate in 
modo di respirare aria fresca e bevete lentamente e a 
piccoli sorsi un bel bicchiere di acqua. 

•	 	Prima di iniziare fatevi un accurato massaggio: mas-
saggiatevi le singole dita, i rilievi dei palmi, i dorsi e 
le articolazioni delle mani.

Dove indirizzare i pensieri 

In primo luogo concentrate tutta la vostra attenzione 
sul massaggio delle mani. Poi eseguite il mudra e per 
qualche secondo orientate i vostri pensieri sulla su-
perficie di appoggio delle dita e/o delle mani. Poi ri-
volgete la vostra attenzione al respiro, aprite le porte 
all’immaginazione o ripetete l’affermazione al ritmo 
del respiro stesso.

Potete anche indirizzare la vostra attenzione fin da su-
bito al respiro oppure, dopo circa dieci/quindici inspi-
razioni, concentrare i vostri pensieri sull’immagina-
zione, come pure sull’affermazione ad essa correlata.

Magari invece preferite riflettere sul quesito colle-
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gato al mudra in questione: in questo caso fatelo, ma 
in maniera positiva, chiarendovi le cause primarie del 
vostro problema e cercando delle soluzioni.

Respirazione

Un respiro consapevole, lento, ritmico e delicato ot-
timizza l’azione dei mudra. Il respiro, come descritto 
qui di seguito, porta quiete e pace interiore, abbatte lo 
stress e dà forza.

Inspirate profondamente e avvertite come addome 
e petto si inarchino leggermente verso l’esterno. Trat-
tenete il respiro fino a tre secondi e tornate a espirare 
con lentezza tendendo appena la parete addominale. 
Poi aspettate pazientemente che giunga il successivo 
impulso e inspirate di nuovo.

Le pause dopo l’inspirazione e dopo l’espirazione 
sono particolarmente importanti. Durante la pau-
sa dopo l’inspirazione entra nel sangue una quantità 
maggiore di ossigeno, che riveste un ruolo essenziale 
per ogni singola cellula, per la funzionalità del cervello 
e anche per i diversi stati umorali. Durante la pausa 
dopo l’espirazione vengono generate le energie sottili 
interiori.

La respirazione avviene sempre attraverso il naso.
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Eseguite questa operazione al ritmo che vi è pro-
prio e mantenete il respiro profondo, uniforme, lento 
e delicato.

•	 	Inspirare profondamente.

•	 	Trattenere il respiro dai due ai tre secondi.

•	 	Espirare profondamente e scrupolosamente.

•	 	Attendere con pazienza il successivo impulso a re-
spirare.

Consigli

•	 	Se volete ristorarvi con un mudra rafforzate l’inspira-
zione e allungate la pausa seguente.

•	 	Se volete distendervi e raggiungere una condizione di 
quiete rallentate e date maggiore profondità all’espi-
razione, quindi allungate la pausa seguente.

•	 	Se volete ottenere una condizione di equilibrio fate in 
modo di allungare subito i tempi di inspirazione ed 
espirazione.
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Le mani sono i nostri specchi

Tutto quanto è nelle nostre mani e nelle nostre dita è 
interessante e degno di nota. Ciò che gli antichi sag-
gi dell’Oriente sapevano già da lungo tempo, oggi in 
Occidente viene indagato dal punto di vista scientifico 
e confermato in quanto veritiero. Sulla scorta di que-
sto patrimonio di conoscenze possiamo, in maniera 
estemporanea e in base ai nostri desideri, massaggia-
re o tenere strette le corrispondenti dita o zone della 
mano. Se non stiamo utilizzando le mani per lavorare 
possiamo racchiudere tra le dita della mano destra un 
dito della mano sinistra e quindi appoggiare le mani 
in grembo tenendole rilassate. Allo stesso tempo pos-
siamo anche mettere il pollice destro al centro della 
mano sinistra; questo gesto ci rafforza, ci stabilizza, ci 
permette di ritrovare il centro e inoltre ci tranquillizza.
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Ci procura benessere se di tanto in tanto
“incrociamo le dita” – nel senso

di tenerci stretto il pollice.

Qui di seguito le qualità che potete rinvigorire con le 
singole dita: 

•	 pollice: forza di volontà, grinta, slancio, vitalità, gio-
ia di vivere, intuizione

•	 indice: sicurezza di sé, autoaffermazione, coraggio, 
autostima, autonomia, ambizione, autorità naturale, 
conoscenza di sé, ispirazione, fiducia nel futuro

•	 medio: dinamismo, armonia ed equilibrio interiore, 
pazienza, tenacia, senso di responsabilità, scrupolosi-
tà, stabilità, quiete interiore e ordine

•	 anulare: letizia, senso estetico, creatività, sensuali-
tà, piacere, idealismo, cordialità, capacità relazio-
nali a livello mentale, contatto positivo con la realtà 
circostante

•	 mignolo: comunicazione intellettuale, retorica, logi-
ca, sete di conoscenza, agilità spirituale, senso degli 
affari, perspicacia, capacità di adattamento, sessuali-
tà, spiritualità.
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Anche sul piano fisico possiamo agire in senso positi-
vo tenendo strette le singole dita, perché i canali ener-
getici (meridiani) di tutti gli organi si irradiano fino 
a qui. Alcuni sono ampiamente noti in seguito alla 
teoria dell’agopuntura e altri, che si allungano super-
ficialmente fino a raggiungere i piedi, sono presenti 
come meridiani profondi anche nelle mani e rispetti-
vamente nelle dita.

Utili e interessanti sono anche i cosiddetti massag-
gi digitali. Invece di tenere semplicemente stretto un 
dito, strofinatelo energicamente circa cinquanta vol-
te. Se un sistema corporeo o un organo lavora troppo 
poco (troppa poca energia), strofinate il corrispon-
dente dito partendo dalla punta fino al palmo della 
mano. Può essere invece che un sistema lavori troppo 
(troppa energia), in questo caso strofinatelo partendo 
dal palmo della mano verso la punta.

Qui di seguito gli organi e rispettivamente i sistemi 
corporei associati alle singole dita:

•	 pollice: stomaco, polmoni, apparato digestivo (calo-
re), sistema immunitario

•	 indice: intestino crasso, milza, pancreas, apparato 
respiratorio

•	 medio: circolazione sanguigna, vescica, cistifellea
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•	 anulare: temperatura corporea, fegato, reni

•	 mignolo: intestino tenue, cuore, sistema linfatico.

Con le nostre mani diamo forma al nostro destino,
agendo o non agendo, mettendo ordine e cedendo 

o non cedendo ciò che abbiamo consumato; 
cogliendo o non cogliendo le occasioni.


