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Avant-propos
« Marche en harmonie avec l’Univers, tout en étant en harmonie avec ce que tu es. »
Proverbe navajo


Lorsque vous avez lu le titre de cet ouvrage, vous avez peut-être immédiatement pensé qu’il s’agissait d’un livre de droit. Même si l’univers des magistrats, des avocats et des tribunaux me fascine à bien des égards, ce n’est pas exactement de cela qu’il sera question.
Voici ce que dit le dictionnaire Le Robert : « La loi est une règle ou un ensemble de règles obligatoires établies par l’autorité souveraine d’une société et sanctionnées par la force publique. » Dans un intérêt général, pour pouvoir vivre ensemble et respecter l’ordre social, le cadre légal est essentiel.
 
Je crois profondément en l’éducation des jeunes citoyens et en la justice des hommes. Mais sommes-nous gouvernés par d’autres lois non rationnelles ? Existe-t-il des lois spirituelles (de l’Esprit), naturelles et universelles ? Nous ont-elles inspirés pour créer nos codes, nos décrets et autres règlements ici-bas ?
À l’image de celles de la nature, les lois humaines rythment, régissent et encadrent nos vies. Pensez au mouvement régulier de la Terre autour du Soleil, aux planètes, aux saisons, aux marées, aux cycles lunaires, menstruels, journaliers ou encore à celui de la vie (de la naissance à la mort). L’Univers a créé ces lois (sous forme de force de vie, d’énergie) en laissant la nature les révéler pour qu’elles prennent une direction précise et puissent s’incarner dans la matière. Au-delà de leur impact sur les végétaux et les animaux, ces mécanismes exercent une influence sur notre psyché humaine (individuelle et collective). Mais ne pensez pas que l’on nous livre sur un plateau d’argent toutes les lois spirituelles dès notre naissance ! C’est seulement au fil de nos expériences de vie, positives comme négatives, qu’elles se révèlent à nous de manière subtile. Il nous faut du temps et de l’apprentissage (en tant qu’apprentis sages) pour les découvrir et les comprendre (pas avec notre cerveau mais avec la sagesse de notre cœur) afin de les ressentir et surtout de les vivre en conscience. C’est par l’écoute attentive de nos émotions, de nos sentiments et de nos sensations que nous pouvons saisir la justesse et la profondeur de leurs enseignements. Si nous chantons ensemble à l’unisson ou dansons sur le même temps, nous serons en parfaite communion avec ces principes naturels. Dès qu’ils sont appliqués et travaillés en conscience au quotidien, une ouverture de cœur, de corps et d’esprit se crée. Totalement libres et hors de toute restriction ou de tout conditionnement, nous nous soumettons alors avec confiance au puissant pouvoir de ces lois naturelles pour vivre (enfin !) selon les aspirations de notre âme.
 
N’oublions pas que tout ce contre quoi nous résistons persiste. Quand nous luttons, forçons et sommes en guerre (avec nous-mêmes ou l’extérieur), nous cédons aux sirènes de notre mental et de notre ego. Alors, nous succombons à nos plus sombres aspects en cultivant nos peurs, nos craintes et nos pulsions. Elles réactivent nos blessures et traumatismes passés, sans jamais les guérir, ni les dépasser. Dans la société moderne dans laquelle nous vivons, ces réactions sont fondamentalement humaines. Chaque humain souhaite être aimé en vivant dans le plaisir, la facilité et le bonheur. Nous avons donc créé une société à notre image dont nous n’arrivons plus à maîtriser tous les aspects (et tous les excès !). Dès qu’une difficulté associée à de la frustration, de la colère ou de la douleur se présente, nous prenons nos jambes à notre cou. Dans ces moments-là, le déni est roi, comme les trois singes qui ne voient rien, n’entendent rien et ne disent rien.
Cette tendance générale à être partisan du moindre effort s’ancre de plus en plus profondément dans les jeunes générations. À quoi bon se casser la tête pour apprendre, comprendre, expérimenter ou échouer pour réussir ? En trois clics, sans même avoir à réfléchir, nous obtenons tout ce que nous désirons ou presque. Personnellement, j’en ai pris réellement conscience il y a quelques années lorsque je vivais à Montréal. Après une journée de massage sur chaise en entreprise1, j’ai tenté en vain de trouver un chauffeur privé pour me transporter avec mon matériel lourd et imposant. En pleine heure de pointe, j’ai dû laisser passer plusieurs voitures qui, au premier abord, n’avaient aucun passager. Incrédules face à mon ignorance, les conducteurs me pointaient du doigt les sièges à l’arrière de leur véhicule. J’ai alors réalisé que toutes ces courses faisaient uniquement voyager (à prix d’or !) des burgers, des sandwichs et autres mets commandés en ligne. Mais attention ! Si vous utilisez l’application Uber, je ne vous jette pas la pierre. Seulement, je force le constat et j’essaie de comprendre comment nous avons pu en arriver là. Notre responsabilité est collective.
 
Mes propos vont être durs, mais sincères. Impuissants, nous assistons actuellement à la dégradation et au pourrissement de nos cerveaux. Par exemple, la dépendance aux réseaux sociaux est tenace. Elle induirait sur notre cerveau un processus similaire à celui des effets de la drogue et de l’alcool. Prenons conscience qu’à chaque like, commentaire ou vidéo de petit chat mignon, nous déclenchons un pic de dopamine. Notre cerveau a pour mission de maintenir un taux équilibré de cette hormone du bonheur. Lorsque nous scrollons sans fin, nous perturbons cet équilibre, ce qui oblige notre cerveau à produire moins d’hormone du bonheur ou à ralentir petit à petit sa transmission. Les scientifiques parlent de « déficit de dopamine », qui nous pousse à surfer de plus en plus longtemps sur Internet pour nous sentir bien. Ainsi, nous sommes envoûtés par nos écrans et devenons des junkies shootés à TikTok, Instagram ou Facebook !
Lors du tragique incendie survenu le 1er janvier 2026 à Crans-Montana (à une heure de chez moi, en Suisse), de nombreux jeunes présents ont filmé les premières flammes avant que celles-ci ne ravagent le bar où ils se trouvaient. Au lieu de fuir cette situation d’extrême danger, on les voit chanter et danser dans une atmosphère apparemment insouciante. Quelques semaines après le drame, plusieurs experts en psychologie ont expliqué que la musique, la foule, l’ambiance festive ainsi que la consommation d’alcool avaient considérablement diminué leur vigilance.
 
Pour ma part, je suis convaincue que le phénomène de « l’effet de groupe » a également joué un rôle déterminant dans cette tragédie. Face à un danger, notre réaction instinctive consiste à observer les comportements des autres. Si personne ne fuit, ne crie ou ne manifeste de panique, le cerveau tend à ne pas interpréter la situation comme réellement menaçante. Cet effet de groupe est d’autant plus puissant chez les jeunes, dont le cortex préfrontal (responsable de l’anticipation des risques, de la prise de recul et de l’évaluation des conséquences à long terme) n’est pas encore pleinement développé. Amplifié par le phénomène de l’hypnose numérique qui affecte les nouvelles générations, le cerveau de ces adolescents et jeunes adultes, âgés de 14 à 25 ans, a inhibé les réflexes de fuite ou de combat pour rester dans un état de sidération. Cette réaction s’explique sur le plan biologique : filmer, photographier ou rester immobile constitue une forme de « paralysie temporaire », le cerveau n’ayant pas encore basculé totalement en mode « survie ». Toutefois, même si ce comportement n’était pas pleinement conscient, je reste persuadée que ces adolescents et jeunes adultes auraient pu, au moins en partie, réagir différemment s’ils n’avaient pas eu leurs smartphones en main.
 
Et maintenant que l’intelligence artificielle (IA) est entre les mains (souvent bien trop jeunes et inexpérimentées) de la population mondiale, on la consulte à tout va pour accomplir des tâches rébarbatives. Enfin, c’est ce que veulent bien laisser entendre les aficionados de l’IA au quotidien. La tentation étant trop forte et l’addiction bien trop grande, ils transforment, sans même s’en rendre compte, cette béquille numérique en une jambe tout entière qui marche à leur place !
Sommes-nous devenus comme les humains du film Wall-E imaginé par le studio Pixar en 2008 ? Lobotomisés sur leurs sièges volants, ils consomment en excès tout en étant hypnotisés par leurs écrans. Quand l’un d’entre eux tombe, personne ne porte attention à lui. Aucun être humain ne lui vient en aide. Andrew Stanton (le réalisateur du film) était-il visionnaire ? L’innovation technologique et numérique est plus performante que jamais. Pourtant, les aspirations profondes de l’être humain n’ont pas changé. Nous tentons alors de combler nos besoins de reconnaissance, d’acceptation, mais aussi d’amour et d’affection par une quête illusoire de « pouces en l’air », des ajouts d’amis virtuels et autres followers que nous influençons. Chaque jour, le nez rivé sur nos écrans, nous en oublions les véritables humains (faits de chair et d’os) qui nous entourent. En délaissant notre condition et notre nature humaines, nous ne pouvons plus entendre les appels de notre âme. Comme nous ne plongeons presque plus dans les profondeurs de notre Être pour y (re)trouver du sens, nous marchons sur la tête et sommes confrontés à des situations ubuesques (personnellement et collectivement).
 
« Vive le plaisir facile, sans le moindre effort ! » Cela pourrait être le slogan de notre cerveau, qui du haut de sa tour de contrôle n’a qu’une seule idée en tête : nous préserver et nous protéger de ce qui nous met en danger. Alors, il emprunte la voie qu’il juge la plus simple en apparence en nous dépensant le moins possible (et pas que physiquement). C’est là que petit à petit l’écart se creuse avec les lois spirituelles, naturelles et universelles. Dans notre corps, notre cœur et notre esprit, cela devient dissonant et disharmonieux. Nous n’entendons plus la voix (ou les cris) de notre âme. Nous nous déréglons (physiquement, psychiquement, énergétiquement, spirituellement) et entrons en lutte contre notre véritable nature. À la suite d’un choc émotionnel, par exemple, certaines de nos émotions (bloquées par notre cerveau) sont immédiatement enfouies dans notre inconscient. Lorsqu’elles refont surface dans notre conscience, l’effet peut être très violent. Il est donc primordial d’identifier, de nommer et d’exprimer nos émotions. Ainsi, nous réduisons considérablement leur impact, car nous ne sommes plus en « réaction » mais en « réponse ». En accueillant en conscience les énergies, les sensations et les ressentis qui nous traversent, nous honorons notre condition humaine. Vivons et vibrons ! Nous ne sommes pas des robots.
 
Mais attention ! Je ne prétends pas vous livrer dans cet ouvrage LA recette magique. En suivant le plus fidèlement possible ces vingt principes supérieurs, ne pensez pas que vos problèmes vont disparaître en un clin d’œil. Sortez de l’illusion et du déni pour prendre pleinement conscience de l’instant présent et de toutes ses composantes (positives comme négatives). Ainsi, vous aurez une vision plus large, un esprit plus apaisé et une capacité plus grande pour dépasser cette épreuve. En appliquant scrupuleusement ces lois fondamentales, vous aborderez avec plus d’aisance, de fluidité et de sérénité tout ce à quoi vous soumet la vie. Lorsque vous êtes à l’écoute de votre âme, vous la respectez davantage et suivez ses conseils. Tout cela est en parfaite adéquation avec ce que l’Univers a créé et ce que la nature a mis en œuvre. C’est comme cela qu’en tant qu’êtres humains, nous pouvons évoluer, grandir et nous métamorphoser positivement. Sur le papier, cela paraît simple comme « Bonjour ! ». Dans les faits, nous découvrons un programme exigeant, riche en surprises mais également en défis. Ces lois sont dites fondamentales, supérieures ou primordiales, car elles étaient présentes bien avant l’existence de notre humanité et elles nous survivront. Alors, en conscience, faisons de notre mieux et rappelons-nous que nous sommes des êtres parfaitement imparfaits qui resteront en apprentissage toute leur incarnation. Cheminons vers le perfectionnement et non la perfection.
 
Lorsqu’ils prendront conscience de la profondeur et de l’influence de ces principes essentiels de vie, certains d’entre vous souhaiteront suivre davantage de lois que celles proposées dans ce livre. Croyez-moi, avec les lois de la flexibilité, des choix, de la responsabilité, de l’équilibre, de la méthode, des comportements, de la discipline, de la perfection, de l’instant présent, du non-jugement, de la foi, des attentes, de l’honnêteté, de l’humilité, de la volonté supérieure, de l’intuition, de l’action, des cycles, de cause à effet et du but de vie, il y a déjà grandement de quoi faire ! Ces vingt lois fondamentales, non dogmatiques ni religieuses, sont particulièrement puissantes, car elles nous influencent autant individuellement que collectivement. Ces lois sont le fruit de mes quinze années d’exploration, d’introspection et d’expérimentation. J’ai puisé mes inspirations dans des préceptes ancestraux bouddhistes, hindouistes, taoïstes, toltèques, ésotériques et même de l’ancienne sagesse de la Grèce antique.
 
Bien évidemment, si vous ne pratiquez pas régulièrement ces vingt lois, elles ne vous seront d’aucune utilité. Si tel est votre projet, je vous invite à refermer cet ouvrage. Reprenez sa lecture plus tard, lorsque vous serez réellement prêt à embrasser le changement. Ces principes fondamentaux sont de puissants outils qui facilitent notre évolution positive. Avec eux, nous plongeons au plus profond de nous-mêmes pour aller jusqu’à la cause de nos problèmes. C’est pourquoi ils peuvent réellement changer la qualité de notre vie, dans tous les domaines. Seulement, ce ne sont que des moyens et des outils. Rien ne se fera sans notre passage à l’action, notre persévérance et notre travail intérieur. Nous sommes donc totalement libres de découvrir ou non ce que contient cette boîte à outils magique (la magie, c’est l’âme qui agit).




  
    
      
        « Une tête bien faite et un bon cœur forment toujours une formidable combinaison. »

        Nelson Mandela
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