
[image: Couverture : Préface de Jan Kounen, Liv Brun, Transforme ta vie avec les trois principes, Change ton histoire, retrouve ta liberté, Le Lotus et l’Éléphant]


[image: Page de titre : Liv Brun, Transforme ta vie avec les trois principes, Le Lotus et l’Éléphant]



  © 2026, Hachette Livre (Le Lotus et l’Éléphant),

    58, rue Jean-Bleuzen – 92178 Vanves cedex

  Photo de couverture : © Carina Loweth

    Préparation de copie et relecture : Clémentine Sanchez

    Fabrication : Anne-Laure Soyez

  Contact : support@lelotusetlelephant.com

  Tous droits de traduction, d’adaptation et de reproduction, totale ou partielle,
pour quelque usage, par quelque moyen que ce soit, réservés pour tous pays.

  ISBN : 978-2-01-734454-4




  À toi, ma tendre amie et complice Carina,

    à Romane et Juliette, et à toutes celles et ceux

    qui viendront à votre suite.


Préface
Liv Brunet est lié à ma découverte des Trois Principes de Sydney Banks, mais pas seulement. Le chemin de cette rencontre a été particulier.
Depuis quelques années, je lis peu sur le développement personnel ou la spiritualité et je regarde rarement des vidéos sur le sujet, à part celles de mes amis. Un matin, je vois apparaître sur Facebook une courte vidéo « Réveil en douce » par Liv Brunet, parlant des Trois Principes. En moins de 30 secondes, j’étais capté. J’appréciais l’énergie de cette personne et sa description des Trois Principes résonnait suffisamment en moi pour que j’aille plus loin. Je me suis mis à regarder les vidéos, à les partager et je me suis abonné à sa page. Curiosité, intérêt : qui est cet homme qui, comme moi, est réalisateur et aventurier de la conscience ?
Lorsqu’un petit message de Liv Brunet apparaît :
« Hello Jan! Long time no see. »
En fait, bien sûr que je connais Olivier Brunet ! Il m’a aidé pour mon premier court-métrage, Gisèle Kérozène, quand il travaillait chez Arane, et a réalisé mon générique d’ouverture du film. Ensuite, j’ai vu un film incroyable qu’il avait fait en 70 mm !
Mon Dieu, Liv est Olivier !
« Quel grand plaisir de se retrouver. »
« Tu ferais ma préface ? »
« Bien sûr, la voilà. »
Dans cette préface, je ne vais pas parler des Trois Principes. La manière dont Liv Brunet les présente est un enchantement, dans le vrai sens du terme.
Avec lui, nous pouvons toucher dans la chair et l’esprit la compréhension de ces derniers, mais attention, cela demande… de l’attention. C’est un voyage, il y a un véritable effort sans efforts à faire, d’attention et de présence.
Je vais vous laisser découvrir les Trois Principes et simplement vous dire pour quelles raisons ils ont pu se glisser immédiatement dans ma psyché.
En fait, c’est assez simple.
C’est leur résonance avec mon voyage dans l’existence et dans ce qui, depuis 25 ans, a structuré pour moi une nouvelle perception du monde, du visible et de l’invisible. Plus simplement, de ma place dans la galaxie tourbillonnante que nous appelons voie lactée.
Ce voyage est intérieur, c’est celui que j’ai fait avec la médecine de l’ayahuasca et l’art de guérison des Shipibo-Conibos.
D’abord, les plantes vous font pénétrer un espace visionnaire infini qui est vous. Vous allez flotter en vous-même. C’est votre monde de pensée, votre jardin intérieur et vous êtes au centre. Et il faut parfois nettoyer cet espace. Le chant du guérisseur va vous ramoner (les peurs, les tristesses, la fierté mal placée…), repositionner l’identité, passer à la machine à laver les désirs, etc. Pour ensuite y cultiver l’amour, la compassion, l’équilibre, la présence au monde.
D’une certaine façon, la médecine nous montre que notre réalité est seulement celle de nos pensées et qu’elles façonnent notre rapport au monde extérieur.
Ensuite, plus largement, les plantes et la médecine indigène vous amènent vers la mort. Sans mourir physiquement, vous allez mourir à vous-même. Un bref instant, vous entrez dans l’espace de l’esprit. De la totalité. Vos résistances s’effondrent et vous n’avez pas d’autres choix que de vous laisser traverser par « l’Esprit ».
Il est difficile de mettre des mots sur ces expériences, alors disons qu’il y a une extase de nouveau-né qui s’ensuit : vous êtes un instant revenu·e à la source. Vous avez disparu, votre identité s’est dissoute pour se reconstruire, mais différemment. Et dans ce va-et-vient, vous retrouvez le tout, le temps d’une demi-respiration.
Mais quand, plus tard, vous vous imprégnez des Trois Principes, peu à peu, c’est dans ce même espace qu’ils vous ramènent. Celui où vous ne pensez plus pour vous, celui où vos pensées sont pure gratitude d’être vivant. Vous devenez une fenêtre organique et psychique laissant passer un souffle divin, que vous prenez soin de ne pas saisir.
Les Trois Principes ne sont pas une école de pensée, c’est une compréhension permettant d’entamer le grand voyage, infime, mais vertigineux : celui du déplacement de la conscience individuelle, de la pensée vers la perception de la pensée ; sentir la pensée. Les indigènes dans leurs icaros, leurs chants durant les cérémonies, ont des intentions cognitives pour prendre ce chemin et, d’ailleurs, toutes les traditions spirituelles ont des techniques d’activation de cet espace.
Les Trois Principes font partie de ce chemin, ils sont une boussole qui permet de réguler et diriger nos pensées. Ils proposent une compréhension de notre fonctionnement interne.
Avec Liv, nos chemins se rejoignent ainsi, et j’espère que vous nous rejoindrez, quel que soit votre voyage personnel.
Le livre que vous tenez dans les mains a la capacité de vous transmettre les Trois Principes avec douceur et intégrité. Ils sont une compréhension merveilleuse qui a le potentiel de nous guider dans ce voyage vers une autre perception de nous-même et du monde. Bonne route à tous·tes et gardons le cap vers la joie, dans la présence.
Jan Kounen


Comment aborder la lecture de ce livre ?
Tout ce que je viens partager ici, je le tiens d’une compréhension qui s’est fait connaître depuis 1991 comme « Les Trois Principes » dans le monde anglo-saxon et qui s’est répandue autour du globe.
Les Trois Principes ne sont pas une théorie, ni une méthode, ni une thérapie, ni une philosophie, ni une école spirituelle, ni une nouvelle religion, ni une recette de cuisine…
Les Trois Principes dévoilent la dimension mentale de l’expérience humaine et la décrivent avec une précision et, surtout, une simplicité sans précédent.
Ce livre n’est donc pas un manuel, il ne propose pas de te guider étape par étape vers l’éveil spirituel ou la meilleure version de toi-même, il ne suggère pas une ligne de conduite, un chemin à suivre, il n’y a pas d’exercices à faire (ou très fortuitement, une ou deux petites expériences édifiantes).
C’est à la fois le problème et la puissance infinie des Trois Principes : parvenir à les voir de l’intérieur, c’est ce qu’en anglais on appelle un insight, sans faire fonctionner ton intellect, élaborer des stratégies ou t’adonner à une pratique quelconque.
Tout ce que tu as à faire, c’est lire ce livre avec l’esprit le plus ouvert possible et te laisser toucher par les histoires que je vais te raconter.
Voir si ça te parle. Et si tu ressens quelque chose de bon en le lisant.
Et – qui sait ? – tu pourras peut-être constater ensuite les transformations formidables, profitables et irréversibles que sa lecture va engendrer dans ta vie et dans ta vision du monde et de toi-même.
Une précision encore : le mot « Dieu » revient souvent et je m’en excuse d’avance pour les malentendus que cela pourrait susciter, mais c’est un mot-valise assez pratique et peu gourmand en nombre de caractères. Il me donnait de l’urticaire il y a quelques années encore, mais j’ai fait la paix avec lui.
Chaque fois que tu liras le mot « Dieu », essaie d’oublier tout ce que tu sais, que tu te considères comme un·e croyant·e, un·e athée ou un·e agnostique et quelle que soit ta culture d’origine, et concentre-toi sur ce vers quoi Sydney Banks (le véhicule des Trois Principes) et moi-même voulons attirer ton attention : le mystère derrière la vie.
L’origine de l’Univers. Quelque chose qui paraît se situer en amont ou en deçà du monde des formes qui nous est familier. En bref, l’invisible, l’ineffable, cette énigme que l’humanité n’a jamais eu de cesse de questionner et qui se trouve là, quelque part, à l’intérieur de toi.
Et maintenant, en avant les histoires !


« La vérité est simple. Si elle était compliquée, tout le monde la comprendrait. »
Walt Whitman


 


Une histoire d’introduction
« L’équilibre mental dépend de notre capacité à focaliser notre attention sur des pensées salutaires, à chaque instant. Ces pensées peuvent être distantes de plusieurs années-lumière, ou immédiatement accessibles1. »
Sydney Banks


« Tu te fais des films. Tu te racontes des histoires. »
Qui ne s’est jamais dit ces phrases ?
Qui ne les a pas déjà entendues, ou proférées face à un·e proche ?
Le sens commun a tendance à interpréter les films et les histoires en question comme des choses imaginaires, qui n’existent pas, qui sont déconnectées de la réalité. Des scénarios fantaisistes, des projections, des dramatisations ou des idéalisations, fondées sur des croyances – sous-entendu – erronées, non conformes au « réel ».
Mais derrière ces mises en garde, ces reproches déguisés, se cache une Vérité vertigineuse qui s’ignore. La Vérité de notre expérience humaine.
Se faire des films, se raconter des histoires, c’est tout simplement la seule chose que nous ne cessons jamais de faire à chaque instant. Y compris pendant notre sommeil.
Nous n’avons jamais accès à la réalité brute, uniquement à une version mentale de celle-ci. Une histoire.
C’est la Vérité. Elle ne souffre aucune exception. C’est pourquoi tous les chapitres de ce livre sont intitulés « Une histoire de… ».
Ce livre propose de te guider vers la Vérité : il n’y a QUE des histoires.
Cette Vérité n’est éloignée de toi que d’une pensée.
« Une pensée » est l’unité de mesure qui te permet d’apprécier la distance qui te sépare de la Vérité.
Et cette Vérité n’a jamais changé depuis la nuit des temps, depuis l’Origine, c’est le propre de la Vérité.
« La Vérité est une intelligence spirituelle antérieure à la formation de la réalité dont nous faisons l’expérience », dit Sydney Banks, ce mystique écossais dont les découvertes irriguent ce livre de bout en bout.
Et comment pouvons-nous avoir accès à cette vérité ? Par le biais de Trois Principes, que Sydney Banks n’hésite pas à qualifier de « divins » en précisant bien qu’il ne parle pas de religion, mais que « divin » est une référence à cette intelligence spirituelle citée plus haut.
Souvent, pour ne pas heurter la sensibilité de ses auditeurs, il remplace l’adjectif « divin » par « universel », ce qui dans son esprit revient au même.
Ces Trois Principes sont à la psychologie humaine ce que la gravité est à la physique. Ils décrivent et peuvent prédire le fonctionnement psychologique de toutes les créatures vivantes. Ils ne souffrent aucune exception.
Avant de prendre la forme d’un corps humain, nous sommes cette énergie sans forme, qui se manifeste à elle-même à travers notre expérience.
Cette énergie, c’est le premier des Trois Principes, et Sydney Banks la nomme l’Esprit Divin (Divine ou Universal Mind).
Si je te pose cette question : « Es-tu vivant·e ? », qu’est-ce que tu réponds ? Le simple fait que tu lises ou entendes ma question atteste que la seule réponse possible est « oui ».
Dans son livre Et si la fontaine du bonheur trouvait sa source en nous…2 – au moment où j’écris ces lignes, il s’agit du seul livre écrit en français qui évoque les Trois Principes –, Isabelle Caratti parle du Principe de Vie pour traduire « Divine Mind » et c’est une option pertinente.
L’Esprit Divin, c’est l’énergie créatrice, sans forme, à l’origine de la vie.
Non seulement de la vie, mais de tout ce qui existe dans la forme.
D’ailleurs, les traditions spirituelles de l’humanité l’ont baptisé de toutes sortes de noms : « la Nature » (comme chez Spinoza), la Conscience, l’Univers, l’Infini, le Tout, l’Unité, la Source, l’Essence, le Dao, Brahman, Allah, Dieu, etc.
Deuxième question : « Es-tu conscient·e ? »
Là encore, la réponse va fuser. Oui, évidemment. Sans la conscience, tu n’entendrais pas la question, tu ne serais pas capable de la lire. Voici donc le second Principe : la Conscience Divine (Divine ou Universal Consciousness).
Et maintenant, troisième question : « Est-ce que tu as des pensées ? »
Quel outil, quel « don » – Sydney Banks emploie souvent le mot « gift » – te donne accès à la compréhension des Principes de l’Esprit et de la Conscience ? La Pensée Divine (Divine ou Universal Thought), le troisième Principe et, selon Sydney Banks, le chaînon manquant qui, avant sa découverte, n’était pas considéré à sa juste mesure.
En fait, la pensée est la seule réalité à laquelle nous avons accès. C’est l’unique fenêtre à travers laquelle nous pouvons contempler l’Univers.
C’est par le principe de pensée que notre expérience prend forme et devient une histoire.
Et uniquement par la pensée. Il n’y a que des histoires.
Esprit, Conscience, Pensée : la trinité des Principes est posée. Descriptive et non prescriptive, précisait Sydney Banks. Les Trois Principes ne proposent aucune méthode pour accéder à un quelconque éveil spirituel. Ils se contentent de décrire la réalité de notre expérience au-delà des apparences et des illusions et s’offrent à être vus, compris, intégrés.
Très bien. Admettons. Et alors ?
Et alors, c’est un tremblement de terre. Une révolution. Un changement de paradigme, comparable à celui qui s’est imposé quand il est devenu incontestable que la Terre était ronde et tournait autour du Soleil.
Et c’est de ce changement de paradigme, et de ce qu’il a fait pour moi, qu’il va être question dans ce livre.


première partie
L’HISTOIRE
DES TROIS PRINCIPES


  CHAPITRE 1

    Une histoire à dormir debout

  
    
      « La seule chose qui puisse vraiment te troubler, c’est ta propre pensée. »

      Sydney Banks

    

  

  
    À l’origine de la compréhension des Trois Principes, il y a un homme que le sens commun aurait tout lieu de qualifier d’ordinaire. Rien ne semblait le prédestiner à faire l’expérience extraordinaire qui fut la sienne, et qui allait radicalement changer sa vie et la vie d’un nombre aujourd’hui incalculable d’individus.

    Sydney Banks naît en Écosse le 25 janvier 1931. D’après la courte biographie que l’on trouve dans le livre de Jack Pransky Paradigm Shift. A History of the Three Principles1, il est adopté et connaît une enfance difficile dans le quartier des docks à Édimbourg, puis à Portobello. Il quitte l’école après l’équivalent de la classe de troisième.

    Il rencontre sa première femme, Barbara, dont la famille est établie en Colombie-Britannique, sur la côte ouest du Canada. Le couple décide de s’y installer en 1957. De 1962 à 1974, Syd Banks travaille comme soudeur affecté à la maintenance d’une usine de pâte à papier à Nanaimo, sur l’île de Vancouver.

    Sydney et Barbara ont des problèmes de couple, qui les amènent à fréquenter un de ces « groupes de sensibilisation » ou « groupes de conscience » – awareness groups en anglais – qui fleurissent à l’époque dans le sillage de la contre-culture des années 1960.

    C’est là qu’à l’automne 1973, lors d’une conversation anodine avec l’un des participants, Sydney Banks est comme foudroyé par la révélation à l’origine des Trois Principes. L’histoire est fascinante dans sa trivialité et mérite d’être racontée in extenso. Voici comment Elsie Spittle, une amie proche du couple Banks à l’époque, rapporte le témoignage de Sydney :

    
      « Nous prenions une tasse de café avec un jeune couple, qui était là parce qu’il avait des problèmes aussi, et le mari était psychothérapeute. Nous avons commencé à parler. Il m’a confié à quel point il manquait de confiance en lui, et j’ai répondu : “Bienvenue au club”, tant j’avais l’impression de vivre la même chose.

      J’ai commencé à lui confier en détail pourquoi je n’étais pas sûr de moi, avec force lamentations (“pauvre Syd… pauvre Syd…”), et il m’écoutait.

      Quelques jours plus tard, je l’ai recroisé et il m’a fait ce commentaire déroutant : “Tu te souviens l’autre soir, tu m’as raconté que tu n’étais pas sûr de toi, et je n’ai jamais entendu autant d’absurdité de toute ma vie.”

      Et je l’ai écouté. Et ce que j’ai entendu, c’est : “L’insécurité n’existe pas, ce n’est qu’une pensée.” Et ça m’a frappé comme un coup de tonnerre, cette idée que toute mon insécurité n’était que mes propres pensées. C’était comme une bombe qui explosait dans ma tête.

      Je me suis retourné vers lui et je lui ai dit : “As-tu la moindre idée de ce que tu viens de dire ?” Et il m’a répondu : “Bien sûr que oui. Je ne suis pas du genre à brasser du vide.” Mais je savais que ce n’était pas le cas, parce qu’en même temps il me répétait à quel point il n’était pas sûr de lui et c’était tellement éclairant. C’était incroyable2. »

    

    À la suite de cette soudaine révélation, Syd raconte qu’il a perdu le sommeil pendant trois nuits consécutives.

    
      « Il y avait une telle beauté dans ma vie, que je n’avais jamais connue auparavant3. »

    

    De retour dans la maison de sa belle-famille à Salt Spring Island, il fait une véritable expérience d’illumination.

    
      « J’ai regardé l’océan par la baie vitrée et j’ai eu l’impression d’être aspiré dans un tunnel. Et tout d’un coup, je me suis mis à vibrionner, et il y avait une lumière blanche tout autour de moi, et cette vibration, et j’étais au milieu de cette lumière. Personne ne pouvait la voir, il n’y avait que moi. Et c’était comme si j’étais captif de cette lumière blanche, et c’était juste, vibration, vibration, vibration. Et juste là, à ce moment-là, j’ai réalisé le vrai sens du mot Dieu et j’ai commencé à pleurer4. »

    

    Il se retourne vers sa femme et lui prédit qu’ils vont voyager dans le monde entier, changer la psychologie et la psychiatrie et guérir des millions de personnes.

    
      « Le lendemain, je parlais différemment ; je parlais sans pensées. Et tout sortait comme maintenant. Je n’avais plus besoin de penser. Tout est sorti et personne ne savait de quoi je parlais, et je me suis gratté la tête en me disant : “Attendez une minute. Est-ce que je parle une langue étrangère ?” Je me contente de parler et tout le monde s’exclame : “Whoa !” Je suis retourné au travail deux jours plus tard, et quand j’ai commencé à parler, personne ne savait de quoi je parlais5. »

    

    Pendant près d’un an, Banks a continué de travailler dans son usine de papier mâché. Il raconte qu’un vendredi après-midi, sans préméditation, il est allé dire à son patron qu’il quittait l’entreprise pour se consacrer désormais exclusivement à parler.

    
       

      Arrêt sur image

      
        Rien ne prédestinait Sydney Banks, soudeur sans diplôme ni ambition spirituelle, à vivre une révélation mystique qui allait bouleverser sa vie et influencer des milliers d’autres.

        En entendant un simple « l’insécurité n’existe pas, ce n’est qu’une pensée », il bascule dans une conscience lumineuse où la réalité humaine apparaît comme une création intérieure – une découverte fondatrice des Trois Principes.
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