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	Introduction

	 

	 

	 

	À toi,

	 

	Je suis installée dans une grande salle. J’entends de nombreux visiteurs parler. Parfois, je comprends, parfois ce sont des discussions au loin. Je vois des sourires. Nous sommes nombreux, et j’ai à cœur de partager avec chacun d’entre eux. Je souris. Je dis bonjour et je regarde chaque personne qui passe devant moi. Je prends et ressens toute cette énergie. J’ai envie de leur partager mon histoire, comme je le fais avec toi depuis la sortie officielle du livre Authentique en 2022. Je dédicace mes ouvrages, je remets des marque-pages, je mets en écoute mes premiers textes slamés, qui m’ont poussée à t’écrire, et surtout, je pense aux nombreux retours que tu m’as déjà partagé. Plus de cinq cents lecteurs sont déjà montés dans le train de ma vie, tu en fais sans doute partie. Je me sens comme dans une bibliothèque géante, mais en vérité, c’est mon premier salon du livre et nous sommes plus de quatre-vingt-dix auteurs. Ce qui a encore davantage de sens pour moi, c’est qu’il a lieu dans la ville où je suis née. J’ai comme une envie débordante de te témoigner ma gratitude, de m’appuyer sur ton retour, m’en inspirer, m’en nourrir. Lorsque je lis tes mots, lorsque je vois tes yeux brillants, lorsque tu me prends les mains pour me remercier, lorsque je vois ton sourire, je ressens de l’amour, de l’amour pour l’être humain que tu es, qui me passionne tant. La vie a beaucoup moins de sens lorsqu’elle n’est pas partagée, tu te souviens ? Chaque passager a sa place, et toi aussi désormais.

	 

	En m’inspirant de ton retour, en m’inspirant des photos que tu m’as partagées, en m’inspirant des mots que tu m’as écrits, en m’inspirant de chaque voyage qu’a vécu Authentique, en m’inspirant du spectacle qu’est devenu mon ouvrage ou encore en m’inspirant des nombreuses personnes que j’ai accompagnées dans le cadre de mon métier, j’ai le sentiment de partager de nouveau avec toi ; non plus mon histoire, mais notre histoire. Et je t’annonce avec une immense gratitude, que nous sommes en train de faire naître, Ensemble, mon deuxième ouvrage.

	Un ouvrage différent, singulier, comprenant quatre-vingt-quatre mantras de vie te réchauffant le cœur, l’esprit et le corps. Quatre saisons, quatre cycles de changement, quatre cycles de vingt et un jours, quatre cycles pour permettre à ton cerveau de se muscler positivement pour envelopper sereinement les apprentissages ainsi que les expériences que la vie mettra sur ton chemin.


 

	 

	 

	 

	 

	Quelques clés de lecture

	 

	 

	 

	Le mantra

	 

	Pour séquencer ce recueil de mantras, je me suis inspirée du modèle de Fréderic Hudson, philosophe et docteur à l’université de Columbia. Ce dernier a une théorie : la vie est organisée de façon cyclique et comprend des phases de transition de vie, d’alignement et de renouveau. Selon lui, tout a un début et puis une fin. Il utilise la métaphore des saisons pour illustrer les quatre cycles de transitions. L’été symbolise la phase d’alignement, de joie, de lancement, de passion. L’automne, lui, représente la phase de doute, de désynchronisation, de frustration, voire de colère. La phase de désengagement, de repli sur soi, de découragement ou résignation est illustrée par l’hiver. Enfin, le printemps, lui, annonce une période de réintégration, de renouveau, de paix, de réflexion et de sérénité. Ce modèle permet de comprendre notre rapport au changement aussi bien extérieur, qu’intérieur, aussi bien professionnel que personnel. Il permet d’accepter toutes les phases que nous traversons dans nos vies et ainsi traverser nos expériences avec résilience et recul. Cet outil est d’ailleurs souvent utilisé dans le cadre d’accompagnement individuel par le biais du coaching ou dans différents parcours de développement personnel.

	Définition

	 

	Mantra, n.m.

	 

	Étymologie racine sanskrite ; « – man » pour « penser ».

	Le suffixe, « -tra », a pour utilité de former des mots qui désignent des instruments ou des objets. Le mantra pourrait donc être qualifié comme un instrument de pensée(s).

	Ils sont souvent utilisés pour faciliter l’ancrage d’idées, de pensées, de croyances et sont utilisés dans le cadre d’application de rituels. Les mantras ont pris racine en sanskrit védique dans le Rig-Véda en Inde, où les mantras sont considérés comme des formules sacrées spirituelles. Le mantra, à sa source, est considéré comme une solution qui protège ou libère l’esprit de celui qui y pense. Les citations, elles, font, en Occident, souvent office de « mantras », et inversement. La citation devient mantra selon la fonction que chaque individu décide de lui donner.

	 

	Sa fonctionnalité

	 

	Le mantra peut avoir pour objectif de canaliser le mental discursif. Il peut aussi servir à des fins de protection, voire d’invocation. Il demande rigueur et intention à celui qui le récite pour devenir complètement vertueux. Les bénéfices de l’utilisation de mantras se manifestent lorsque celui ou celle qui le cite l’intègre dans des rituels de répétitions. Il peut également être utilisé comme outil de méditation. Le but de sa pratique peut être un bienfait physique, matériel, spirituel, karmique ou introspectif.

	 

	 

	Mes conseils et invitations de lecture

	 

	1 – Selon les observations du docteur Maltz, il faut vingt et un jours pour intégrer un changement dans ton corps, ta tête ainsi que ton cœur. Je t’invite alors à lire la même citation, le même mantra chaque matin pendant vingt et un jours jusqu’à la lecture des quatre-vingt-quatre mantras proposés dans cet ouvrage. Quelle que soit la saison, je te conseille de lire les mantras un par un, et de procéder à ce même rituel chaque jour.
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