
[image: Couverture : Laurence Baranski, Révèle-toi !, Explore et libère les 5 dimensions de ton être, Le Lotus et l’Éléphant]


[image: Page de titre : Laurence Baranski, Révèle-toi !, Explore et libère les 5 dimensions de ton être, Le Lotus et l’Éléphant]

© 2026, Hachette Livre (Le Lotus et l’Éléphant),
58, rue Jean-Bleuzen – 92178 Vanves cedex
Directrice de projets éditoriaux : Séverine Corson
Direction artistique : Cécilia Rehbinder
Fabrication : Anne-Laure Soyez
Partenariats : Dana Lichiardopol –dlichiardopol@hachette-livre.fr
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.
L’analyse automatisée de l’œuvre visant à extraire des informations, notamment sur les constantes, les tendances et les corrélations, conformément
au III de l’article L.122-5-3 du code de la propriété intellectuelle, est interdite.
ISBN : 978-2-01-736202-9
Préface
La lecture de ce livre donne le sentiment d’entrer dans un espace habité, sincère et profondément incarné. On sent, à chaque page, que celui-ci n’a pas été pensé sur la spiritualité, mais écrit depuis une expérience vécue, longuement intégrée, éprouvée et revisitée. Cette qualité est rare et précieuse. Elle donne au texte une densité, une crédibilité et une justesse qui invitent naturellement à la confiance.
La structure en cinq dimensions et quatre phases est particulièrement pertinente. Elle offre un cadre clair sans jamais devenir rigide. On perçoit une véritable intelligence émotionnelle émaner des propos de Laurence : chaque dimension dialogue avec les autres, aucune n’est surplombante, et la dimension holistique joue pleinement son rôle de lien vivant plutôt que de concept abstrait. Cette approche permet à chacun de se situer, de se reconnaître, et surtout de comprendre que ses déséquilibres ne sont pas des échecs, mais des étapes.
Ce qui m’a particulièrement touché, et que je tiens à souligner d’emblée, c’est la place pleinement assumée que ce livre accorde à la dimension physique de l’être. Trop souvent, dans les approches de développement personnel ou spirituel, le corps est relégué au second plan, voire oublié, comme s’il n’était qu’un simple support transitoire. Ici, il retrouve sa juste place : celle d’un pilier fondamental de notre équilibre et de notre éveil. C’est un point que je mets moi-même constamment en relief dans mes formations en hypnose, convaincu que toute transformation durable passe par une écoute fine et respectueuse du corps.
Les cinq dimensions de l’être proposées dans cet ouvrage ne sont pas une théorie de plus. Elles constituent une lecture sensible et structurée de l’expérience humaine, qui permet à chacun de mieux comprendre ses déséquilibres, ses élans, ses résistances et ses phases de passage. Laurence Baranski ne cherche pas à expliquer la vie de manière abstraite ; elle la traverse, l’observe, la relie, et nous invite à faire de même.
Ce livre est profondément aidant. Il ne promet pas des réponses toutes faites, mais offre des repères solides pour celles et ceux qui avancent sur un chemin de connaissance de soi, parfois exigeant, souvent bouleversant, mais toujours porteur de sens. Il accompagne sans diriger, éclaire sans imposer, et laisse au lecteur la liberté de son rythme, de ses prises de conscience et de ses intégrations.
On sent, à travers chaque page, une grande justesse, une humilité réelle et une expérience vécue. Ce texte n’est pas là pour convaincre ; il est là pour soutenir, ouvrir et relier. Il peut devenir un compagnon de route, que l’on consulte à différents moments de sa vie, lorsque certaines dimensions de soi demandent à être reconnues, rééquilibrées ou simplement accueillies.
Je souhaite à ce livre de rencontrer les lecteurs pour lesquels le moment est juste. Ceux qui savent, parfois sans pouvoir encore le formuler, que l’être humain est bien plus vaste que ce qu’il croit, et que la véritable transformation commence lorsque toutes nos dimensions sont enfin invitées à dialoguer.
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Ramana Maharshi


 


Avant-propos
Histoire personnelle
Merci d’avoir choisi ce livre. En l’écrivant, j’ai pensé à vous qui allez le lire. J’ai veillé à ce que les mots qui s’y sont déposés soient autant de repères utiles qui vous éclaireront et renforceront, s’il en est besoin, votre confiance intérieure, jusqu’à réveiller l’être souverain qui est en vous, en chacun de nous.
Mais, avant cela, je me suis dit que j’allais commencer par me présenter et vous raconter la manière dont ma propre histoire s’est construite et comment elle est venue transformer le regard que je portais sur la vie et sur moi-même. C’est au travers de ce cheminement qui a été le mien, cette compréhension et depuis ce niveau de conscience que ce livre est né. Vous pouvez prendre le temps de lire cet avant-propos ou bien sûr passer directement à l’introduction, si vous préférez.
* * *
« Deviens qui tu es. Tu es déjà qui tu veux être. » J’avais 27 ans lorsque cette pensée a résonné en moi. Elle semblait venir à la fois de l’intérieur de moi et de l’extérieur, d’une étoile située un peu en hauteur dont je ressentais la chaleur et la lumière, à la fois diffuse et très présente.
Je me souviens bien de ce moment. J’étais dans mon petit studio d’étudiante en train d’effectuer les deux pas qui séparaient mon lit, posé à même le sol, du coin cuisine. « Deviens qui tu es. » Il faut dire que j’allais si mal à l’époque que je ne pouvais qu’aller mieux. Je me sentais comme explosée de l’intérieur par une grenade, dissociée, éparpillée, en mille morceaux.
Cela faisait pourtant quelques années, depuis l’âge de 19 ans, que je travaillais sur moi. J’avais commencé par une psychanalyse, pas très fructueuse d’ailleurs, avec un praticien qui était tombé amoureux de moi et me poursuivait jusqu’à mon domicile. J’avais testé la sophrologie et quelques thérapies comportementales avec beaucoup d’intérêt mais sans résultats véritables, non pas parce que ces méthodes ne sont pas efficaces, mais parce que je n’étais pas encore prête pour en profiter pleinement. J’avais participé à un premier stage d’été en développement personnel à l’âge de 21 ans, il me semble. Il m’avait permis de débloquer mes premiers verrous intérieurs, je m’en souviens comme si c’était hier et j’éprouve toujours de la reconnaissance pour les thérapeutes qui m’avaient accompagnée à ce moment-là, même si je ne les ai jamais revus. J’avais lu et assisté à quelques conférences de spécialistes en développement personnel. Je me passionnais pour tous ces sujets et j’apprenais. Mais ma vie de tous les jours était une lutte constante pour mon équilibre. J’avançais, je tombais, je m’abîmais les genoux, puis je me relevais avant que le sol ne se dérobe à nouveau sous mes pieds et que je ne m’effondre pour la énième fois.
Une vague d’espoir venait de m’envelopper et de me transporter. « Tu es déjà qui tu veux être. » Je voulais me sentir plus légère, trouver de la stabilité dans ma vie et faire ce qui me tenait vraiment à cœur. C’était donc possible, cette pensée soufflée par l’étoile venait me le confirmer. Il devenait possible de découvrir et de laisser rayonner ma nature profonde, de dépasser les peurs, les doutes, les souffrances et mon impuissance à être moi.
Cela s’est passé il y a trente-cinq ans, j’en ai soixante-deux aujourd’hui. Suis-je devenue celle que je voulais être ? Suis-je aujourd’hui celle que je suis véritablement ? À vrai dire, je ne sais pas. La réponse à la question « Qui suis-je ? » est si vaste. Un seul humain sur cette Terre, même éveillé, même très éveillé, a-t-il seulement la réponse véritable ? Mais je me suis rapprochée de moi, c’est certain. Je vais beaucoup mieux et j’aime ma vie, tout autant que j’aime celles et ceux qui sont autour de moi et qui l’ont rendue belle, joyeuse et pleine d’amour.
Une autre étape clé de mon parcours s’est produite lorsque j’avais 36 ans, neuf ans après l’étoile. J’avais terminé mes études, je travaillais à Paris et j’étais en plein chagrin d’amour. Allongée sur mon canapé, je pleurais. Soudain, en moins de temps qu’il n’en faut pour le dire, je me suis retrouvée dans un espace incroyablement lumineux. Je me sentais légère et heureuse, je n’étais que joie et gratitude et je dansais dans la lumière, dans cet espace d’une incroyable clarté, vaste et subtil, mais bien réel. Une vibration se propageait partout autour de moi et en moi. J’entendais ou, plus exactement, j’étais traversée par ces mots : « Tout est Amour et tout est Lumière dans ce monde. Tout est Amour et Lumière. » Puis je suis revenue dans mon corps. Je venais de faire ce que les spécialistes appellent « une sortie hors du corps1 ». Cela n’avait duré que quelques secondes, peut-être quelques minutes. Suffisamment pour que je reste imprégnée à jamais de cette évidence puissante et inaltérable : tout n’est qu’amour et lumière dans ce monde, tout, absolument tout.
C’est alors que le plaisir de l’écriture est arrivé. Dès le lendemain, j’ai été prise d’une envie irrépressible d’écrire. Je ne savais pas encore quoi, mais il fallait absolument que j’extériorise ce que je portais en moi, c’était vital et viscéral. Durant sept jours et sept nuits, en dormant et mangeant très peu, des mots vivants et impatients se sont bousculés dans ma tête et ont guidé mes doigts, qui se sont mis à courir sur le clavier de l’ordinateur.
On dit que les premiers écrits sont personnels, autobiographiques et cathartiques. Ce fut le cas pour le manuscrit qui a vu le jour après cette semaine passée devant mon écran et durant laquelle j’avais redécouvert, phrase après phrase, le récit de ma vie. Je le connaissais déjà bien sûr, mais des souvenirs oubliés sont revenus à ma mémoire et, surtout, je faisais des liens entre les événements que j’avais vécus depuis ma naissance. J’étais stupéfaite, car je réalisais que toute ma vie, en dépit de ses difficultés, ou plutôt grâce à ses difficultés, n’avait été qu’un parcours initiatique en quête de lumière. Plus encore, je comprenais que la vie de chaque être humain est un chemin initiatique et une quête de réalisation de soi. Tout ce que nous vivons est porteur de sens et nous indique la voie vers notre propre libération.
Dans mon cas, je comprenais que ma vie s’était organisée autour de quatre périodes de neuf ans chacune, jusqu’à cette sortie hors du corps à l’âge 36 ans. Ces « saisons » avaient été séparées par des événements personnels ou familiaux difficiles à vivre et dont j’ai compris qu’ils étaient des « passages ». Il y avait eu la saison de l’apparente insouciante puis les années silence. Je n’entrerai pas dans le détail de ce que j’ai vécu à l’époque, car cela appartient à mon histoire personnelle et n’a pas plus d’importance qu’un autre parcours de vie. Nous avons toutes et tous notre lot d’épreuves et de sidération. Je dirai seulement que j’ai appris très tôt à porter un double regard sur la vie. Enfant, puis adolescente, je vivais et j’observais les relations, les réactions, les tensions, mais je voyais aussi les intentions et les émotions qui les sous-tendaient. Je captais la peur, la peine, la violence, le mensonge, le « faire semblant que tout va bien », l’espoir, la déception, le besoin de pouvoir. En fait, je voyais l’imperceptible, l’envers des relations humaines que les adultes n’expriment pas mais qui sont pourtant là. Nous sommes nombreux à avoir développé dans notre enfance cette double perception du visible et de l’invisible, les enfants sont très doués pour cela. Je n’ai rien dit de ce que je captais, j’ai fait moi aussi comme si tout était normal. Je fais partie de la génération qui a très vite compris qu’il valait mieux se conformer aux conventions de la famille et de la société.
Mais, alors que j’allais avoir 18 ans, j’ai craqué. Je ne pouvais plus garder en moi les tensions qui s’étaient accumulées. J’ai explosé, parlé, rompu le silence, j’ai tenté d’exister. Ce passage allait me faire entrer dans ma troisième saison que j’ai appelée « l’épreuve ». C’est à partir de là qu’a commencé ce chemin douloureux, celui qui s’effondrait sous mes pieds sans que je ne puisse plus rien contrôler, et c’est à la fin de cette saison erratique et difficile que j’ai entendu cette voix pleine d’espérance venue de l’étoile : « Deviens qui tu es. Tu es déjà qui tu veux être. » Elle me disait que j’étais déjà cet être aligné, puissant et vivant que je ressentais en moi en dépit des obstacles. Je devais à présent m’autoriser à l’habiter, à m’habiter, je n’avais d’ailleurs pas d’autre choix. La vie n’aurait eu aucun sens sinon, autant la quitter. J’y ai pensé, mais la force de vie en moi était bien plus forte.
J’ai donc décidé de vivre. Mais il fallait maintenant que j’apprenne à le faire concrètement dans la société, et que je continue, avec plus d’implication et d’authenticité encore, à me libérer de tous les carcans physiques, intellectuels et émotionnels qui m’enserraient. J’ai appelé cette période de ma vie, de 27 à 36 ans, « l’apprentissage ». J’ai avancé tout au long de cette période, et aujourd’hui encore, en tenant la petite fille que j’avais été par la main. Je l’avais retrouvée dans un rêve et je lui avais promis de ne plus jamais l’abandonner. Il était hors de question qu’elle se sente à nouveau trahie et délaissée alors que j’étais à présent consciente et capable de la protéger. Puis l’apprentissage s’est terminé par cette évidence que tout est amour et lumière dans le monde. Je me trouvais alors au seuil de ma cinquième saison, qui allait débuter et que mon intuition m’a invitée à appeler « la lumière ». J’allais entrer dans l’univers de l’émerveillement et de la confiance retrouvée, ainsi que celui d’une autre vision de la réalité bien différente de celle que j’avais apprise à l’école et que l’éducation et la société s’évertuent à véhiculer.
Je ne le savais pas encore, mais j’allais également être secouée comme dans le « tambour d’une machine à laver ». Cette image parlera certainement à toutes les personnes qui sont engagées avec sincérité sur un chemin spirituel, en quête de sens et de lumière. Ce chemin est loin d’être une sinécure, car il nous confronte à toutes nos limites, pour mieux les dépasser. La liberté de l’être se prend, mais elle se gagne aussi.
J’ai ensuite arrêté de compter et de nommer mes saisons. Progressivement, après avoir été consultante, chef de projet et directrice d’une société de conseil, j’ai fait de l’accompagnement mon métier. En fait, j’avais toujours voulu être médecin de l’âme. Déjà, allongée sur mon lit d’étudiante, celui-là même qui était posé à même le sol, j’aimais imaginer qu’il pourrait être possible à une personne expérimentée et bienveillante d’entrer dans mon cerveau et, avec beaucoup de délicatesse, d’y réparer les circuits neuronaux abîmés, les synapses défaillantes, les nœuds informationnels enkystés. Je me disais qu’il devait être possible de faire cela. Bien sûr, je n’y arrivais pas vraiment pour moi-même à cette époque. Mais, après m’être assurée de l’accord de la personne en demande d’aide, je percevais qu’il était possible d’y parvenir. Je m’entraînais en me concentrant sur ce processus dont je sentais qu’il agissait autant sur notre biologie que sur nos énergies subtiles. Je me rappelle à quel point je percevais la douceur et l’amour nécessaires à cet accompagnement, ce qui en dit long d’ailleurs sur la douceur et l’amour dont j’avais moi-même besoin. Il ne s’agissait pas seulement d’entrer dans le cerveau de l’autre, bien sûr, ou du mien, mais de pénétrer dans l’être et sa réalité sensible.
Les années ont passé. Tout au long du parcours qui fut le mien, j’ai expérimenté, je me suis formée, j’ai participé à des séminaires avec celles et ceux que j’appelle « mes camarades de tapis de sol » qui progressaient en même temps que moi sur leur chemin de libération. Après la psychanalyse, je me suis tournée vers les approches que j’appelle les « petites cousines de la psychanalyse », comme l’analyse transactionnelle (AT), la programmation neuro-linguistique (PNL), la systémique, l’hypnose ericksonienne, la Gestalt, les thérapies cognitives et comportementales. Puis, à partir du moment où je suis entrée dans ma cinquième saison, la lumière, accompagnée par des enseignants plus avancés que moi sur le chemin de la réalisation de soi, j’ai fait l’expérience des états modifiés de conscience, des régressions dans les vies antérieures et sur d’autres plans de réalité. J’ai marché sur le feu et j’ai réalisé ma quête de la vision. Je suis devenue faune et flore sous l’effet de la respiration holotropique. Mes perceptions extrasensorielles se sont progressivement développées et j’ai découvert que je pouvais voyager toute seule par l’esprit dans les plans invisibles et éthérés de l’Univers, recevoir des messages venant de là-bas ou encore parler aux défunts et aux arbres. Je me suis également sentie reliée à des êtres lumineux – j’ai eu l’occasion d’écrire sur ces sujets2.
L’idée de percevoir l’être humain dans sa multidimensionnalité, en cinq dimensions, est arrivée il y a déjà vingt-cinq ans et s’est affinée progressivement, jusqu’à en faire l’approche systémique et intégrative que je propose dans ce livre. Elle mêle différentes facettes de la psychologie, des nouvelles sciences, des enseignements spirituels proposés par les traditions de sagesse, et surtout de nos expériences de vie.
J’ai certainement été influencée au départ par ma découverte de l’existence de nos différents corps d’énergie dont parlent les traditions ayurvédiques et ésotériques. J’ai pris du recul et je me suis autorisée à me réapproprier les définitions qu’elles proposaient en les faisant « miennes », au regard de ma propre expérience et de celle de mes clients. J’ai toujours fonctionné comme ceci : j’apprends puis je recrée ma propre boîte à outils personnelle, celle qui correspond à mes besoins. Je vous encourage vraiment, si ce n’est déjà le cas, à fonctionner ainsi. S’il est bon et utile de comprendre les cadres qui nous sont proposés, de plonger avec rigueur et respect aux sources des approches et des théories dont ils sont issus, il est tout aussi important de les adapter à notre réalité et à notre vécu. Nous sommes libres d’élaborer nos propres synthèses opératives.
Aujourd’hui, je présente cette approche lors de conférences. Je l’ai développée dans des publications, notamment Oser l’invisible3 et Leadership spirituel en pratiques4. Je la propose en séminaire et je l’enseigne, en particulier dans le milieu universitaire, sous un angle centré sur le coaching. Je l’utilise enfin dans mon activité d’accompagnement pour décoder les situations et les énergies à l’œuvre, et aider au mieux les personnes qui me consultent à se libérer et à s’épanouir dans toutes leurs dimensions.
Se livrer avec authenticité n’est pas facile et c’est toujours un privilège pour moi d’être choisie pour entendre les confidences qui me seront faites, et aider à démêler ce qui aura besoin de l’être. Lors d’une première séance de coaching, je commence par expliquer aux personnes qui me consultent la manière dont je vais accueillir leur histoire personnelle. Je précise que je vais écouter, beaucoup, puis poser des questions qui pourront sembler décalées et qui n’auront peut-être pas de sens en apparence, mais dont les réponses vont me permettre de mieux comprendre, percevoir et éclairer telle ou telle zone de ce qui est exprimé. J’entends ce qui est dit, mais aussi ce qui n’est pas dit. Je croise mes perceptions, je les affine. Peu à peu, une image dynamique qui n’était pas immédiatement perceptible, visible, consciente, m’apparaît. Je fonctionne un peu comme un scanner qui va effectuer des va-et-vient entre les différentes dimensions et les différents plans de réalité sur lesquels la personne évolue.
Je reste très prudente à l’égard de mes perceptions et ressentis, et j’invite chacun à l’être. Nos perceptions ne sont jamais des vérités, seulement des captations et des compréhensions subjectives dans l’instant. Nous devons toujours veiller à les proposer uniquement comme des hypothèses de travail, pour mieux déceler et comprendre les causes des tensions, blocages et difficultés, mais aussi les richesses et les ressources méconnues et cachées. Certaines de ces causes pourront trouver un dénouement libérateur en séance, d’autres seront plus profondes et nécessiteront de la part de la personne un travail approfondi avec des praticiens spécialisés. Mais une porte aura été identifiée, qu’il ne restera plus qu’à ouvrir de façon à découvrir et à apaiser si nécessaire ce qui la maintenait fermée.
Voilà donc pour mon histoire, place au livre à présent.


Introduction
Les cinq dimensions de l’être
J’ai imaginé ce livre comme une fleur à cinq pétales qui s’épanouissent et s’expansent progressivement. Chaque pétale correspond à une dimension de l’être : physique, intellectuelle, émotionnelle et spirituelle. La cinquième dimension, holistique, est un peu différente. Elle relie entre elles les précédentes.
Chacune de ces dimensions n’est rien sans les autres. C’est ensemble qu’elles composent une fleur singulière qui se révèle un peu plus à chacune des quatre phases de croissance que sont l’incarnation, l’oscillation, l’éveil et la stabilisation. La fleur ne voit pas toujours qu’elle se déploie, mais celles et ceux qui l’aiment et l’accompagnent, tout comme l’Univers, s’en réjouissent.
Dans la vie réelle, ces quatre phases ne se succèdent pas aussi clairement que dans la structure de ce livre. Je les ai dissociées pour plus de clarté. En réalité, elles se chevauchent, s’entrelacent et s’imbriquent les unes dans les autres. Nos progressions individuelles sont ainsi uniques, complexes et multidimensionnelles, parce que nous sommes des êtres uniques, complexes et multidimensionnels.
Vous pouvez retrouver la représentation visuelle des cinq dimensions de l’être, ainsi que ce cheminement en quatre phases, à la fin de cette introduction.
Au fil du texte, j’ai illustré les développements théoriques de cas concrets empruntés à ma propre vie ou à celle des personnes que j’accompagne ou que je rencontre. J’ai systématiquement changé les prénoms et les contextes, par souci de confidentialité, mais les situations et les parcours de vie évoqués, parfois composites, restent totalement fidèles à l’énergie et à la sensibilité des expériences vécues.
À la fin de chaque chapitre, je vous propose de vous mettre au centre de vous-même, et d’observer et de ressentir comment vibre en vous la dimension dont nous venons de parler, au niveau vibratoire dont nous avons parlé, à l’aide de questionnements ou d’exercices méditatifs.
Vous pourrez avoir l’impression que certaines questions se ressemblent d’une phase à l’autre. Je vous propose de les aborder avec une conscience élargie de façon à aller chercher des réponses et des éclairages en vous plus profondément encore.
J’ai également ajouté quelques pratiques et références qui pourront vous inspirer. Elles ne sont pas exhaustives, seulement indicatives, et je vous laisse les enrichir. J’ai fait le choix de les placer dans telle ou telle dimension et telle ou telle phase d’expansion, mais il est évident que chacune d’elles permet de tirer un fil qui rejaillira sur la globalité de notre être.
De manière générale, ce livre s’appuie sur mes compréhensions issues de mon propre chemin d’éveil. Vous pourrez vous sentir en résonance avec mes propos, et peut-être parfois un peu moins. N’hésitez pas à les compléter et à y ajouter d’autres repères qui font sens pour vous. En d’autres termes, je propose un cadre de réflexion sur soi. À vous de le remplir, un peu comme ces mandalas prédessinés que nous pouvons colorier selon notre goût, nos envies et notre personnalité, et dont nous pouvons, si nous le souhaitons, revoir le tracé.
En ce sens, ce livre est une guidance qui ambitionne de vous accompagner sur le chemin de votre révélation. J’aimerais qu’il soit pour vous une source d’inspiration et d’encouragement. Il vous invite à ouvrir progressivement vos portes intérieures et à élargir votre espace de vie. Il est un guide de transmutation de la matrice, la vôtre. Notre prison est d’abord intérieure. Nous pouvons nous en libérer dès lors que nous nous plaçons au centre de la fleur qui s’expanse, au centre de nous-mêmes.
Nous portons tous en nous une lumière infinie et puissante et nous avons pleinement le droit de l’exprimer. La vie nous le demande. Nous seuls pouvons le faire. Le chemin intérieur n’est définitivement pas un passe-temps pour personnes désœuvrées, trop émotionnelles, en quête de réassurance. Il est ce qui nous conduit à l’essence même de la vie en nous. Il est le mouvement de la vie. Il est aussi ce qui nous permettra d’aimer véritablement sur cette Terre, de manifester cet amour et d’en nourrir naturellement tous les domaines de la vie. Il est l’horizon au-delà duquel nos rêves les plus beaux, qui ne demandent qu’à se réaliser, nous attendent. Il est le levier de la transformation de nous-mêmes et, par effet démultiplicateur, de l’humanité dans son ensemble.
* * *
[image: ]Lors des séances d’accompagnement, j’ai l’habitude de représenter ce que je perçois à l’aide de quelques traits de crayon sommaires. Ils ne sont jamais très élaborés, mais généralement éclairants, aux dires des personnes que j’accompagne. Pour symboliser par exemple la personne en face de moi qui ne demande qu’à trouver son équilibre et à se réaliser, je dessine souvent ce bonhomme posé sur sa ligne de temps. Il est relié à son étoile, son soleil, son âme. Pour l’atteindre, il lui suffit de s’expanser, de grandir à lui-même et d’occuper son plein espace. Je traduis ainsi le fait que nous sommes déjà l’être lumineux que nous voulons être, pour peu que nous acceptions de nous libérer de tout ce qui nous empêche de le croire et de le manifester. En fait, tout se passe comme si, à un moment donné, nous n’avions plus qu’à appuyer sur le bouton on pour nous autoriser à rayonner.
Les cinq dimensions de l’être
[image: ]Le cheminement proposé : cinq dimensions et quatre phases pour se révéler

	Les dimensions 
Les phases 	Physique	Intellectuelle	Émotionnelle	Spirituelle	Holistique
	4. Stabilisation

Entre Ciel et Terre : la sérénité.
	Je ne suis pas mon corps, mais j’en prends soin.
	Je ne suis pas mes pensées, mais je les accueille et je continue à les clarifier.
	Je ne suis pas mes émotions, mais je les accueille et je continue à les clarifier.
	Je ne suis pas mes perceptions et croyances spirituelles, même si elles me guident pendant un temps. Je les accueille et je continue à les clarifier.
	Je suis l’unité en moi, retrouvée.

	3. Éveil

Il n’y a pas un seul éveil, mais des éveils.
	« Tu n’es pas une goutte d’eau dans l’océan. Tu es l’océan entier dans une goutte. »​
Djalâl ad-Dîn Rûmî
	« Si vous voulez trouver les secrets de l’Univers, pensez en termes d’énergie, de fréquence, et de vibration. »
Nikola Tesla
	« Ce à quoi tu résistes persiste, ce que tu embrasses s’efface. »
Citation attribuée à Carl Gustav Jung
	« Ce qui est considéré comme spirituel ou métaphysique n’est généralement que de la physique que nous n’avons pas encore comprise. »
Nassim Haramein
	« Il n’est rien que celui qui s’est trouvé lui-même puisse perdre en ce monde. Et celui qui a compris l’homme qui vit en lui comprendra tous les hommes. »
Selon l’esprit de la sagesse universelle.

	
2. Oscillation

Je me libère ou pas ?
	Que me dit mon corps lorsqu’il exprime sa fragilité
et quel chemin m’invite-t-il à emprunter ?
	Qu’est-ce qui est bousculé en moi lorsqu’on me propose une vision de la réalité différente de la mienne ? Suis-je prêt à la considérer ou plutôt à l’ignorer ?
	Que se passe-t-il en moi lorsque j’entends mon enfant libre me parler ?
Est-ce que je le somme de se taire ou bien je le laisse m’inspirer ?
	Suis-je vraiment prêt à explorer et à laisser rayonner cette nouvelle dimension subtile de moi-même ?
	Suis-je prêt à entrer dans le mouvement de la vie, même si je ne comprends pas, ni ne maîtrise, tout ?

	1. Incarnation

Savoir d’où on part…
	Comment est-ce que je me sens, dans mon corps ?
Comment circule mon énergie ?
	Qu’est-ce que je pense, comprends, sais ou crois savoir sur moi-même et la vie ?
	Qu’est-ce que j’éprouve, qu’est-ce que je ressens, là, maintenant, dans l’instant ?
	Quel est le rêve de l’être profond qui sommeille en moi ?
	Est-ce que je me sens bien, à la fois ancré et aligné, ici et maintenant, entre Ciel et Terre ?







Partie I
Les cinq dimensions dans l’incarnation
Nous sommes toutes et tous des êtres incarnés dans un corps, c’est notre dimension physique. Nous pensons, c’est notre dimension intellectuelle ou mentale. Nous ressentons, c’est notre dimension émotionnelle. Nous rêvons, c’est notre dimension spirituelle, le rêve étant entendu ici comme une aspiration à quelque chose de plus beau, plus grand, plus vaste.
Lorsque ces quatre dimensions prennent leur place en nous de manière équilibrée, nous activons notre cinquième dimension, la dimension holistique, celle qui relie et fait danser entre elles les quatre premières. En harmonie, nous nous sentons bien, légers, légitimes d’être qui nous sommes, sans autre « raison d’être » que de vivre, d’expérimenter, d’aimer et de créer.
Aucune de ces cinq dimensions n’est plus importante que les autres. Ensemble, elles vont s’agencer en nous de manière unique et singulière, comme une signature énergétique et vibratoire.
Mais de quoi sont faites ces dimensions ? Quelles places leur laissons-nous dans notre vie ? Occupent-elles véritablement l’espace que nous souhaiterions, ou trop, ou pas assez ?
Dans cette première partie, je vous propose de réaliser un état des lieux de nos cinq dimensions, ici et maintenant, dans notre incarnation. Bien sûr, nous ne partons pas de rien, mais riches de tout ce que la vie nous a déjà appris.


1.
Notre dimension physique :
une dimension souvent trop négligée
Comment est-ce que je me sens, dans mon corps ? Comment circule mon énergie ?


Notre dimension physique est celle de notre corps, de notre chimie et de notre biochimie. Nous négligeons trop souvent notre corps, comme s’il n’était qu’une mécanique qui doit se soumettre à notre volonté quoi qu’il arrive. Faire ci, faire ça, aller ici ou là, ou parfois ne plus bouger. Nous le jugeons sans cesse : il n’est pas assez ceci, trop cela, ou trop vieux. Nous ne sommes pas tendres avec lui. Lorsqu’il n’en peut plus, il nous le fait savoir. Ce ne sera pas vraiment une rébellion, mais un « stop » imposé : allergie, mal de dos, burn-out, et parfois une maladie plus grave. En langage des oiseaux, la maladie est « ce que l’âme a dit ». Elle nous alerte sur notre désalignement corps-esprit, nous signale que nous tirons trop sur notre corde vitale et déclenche l’alarme avant que celle-ci ne se rompe.
Le cas de Florence : se mettre au centre
 
Lorsque je cherche un exemple pour illustrer l’importance de la dimension physique dans notre vie, je pense aussitôt à Florence. Dirigeante dans une grande entreprise, Florence avait gravi progressivement les échelons de la hiérarchie jusqu’à intégrer l’équipe de direction, ce qui n’avait pas été simple dans un milieu d’hommes. Je l’ai accompagnée dans le cadre d’un coaching. Elle souhaitait, à travers cet accompagnement, se donner des temps de recul pour valider la pertinence de ses décisions et développer son assurance en tant que leader.
Dès les premiers entretiens, une fragilité est apparue dans son fonctionnement, qui a priori n’avait rien à voir avec ses responsabilités professionnelles, mais qui pourtant était centrale : Florence s’oubliait elle-même. Elle ne se nourrissait pas comme elle l’aurait souhaité. Elle ne libérait pas de temps pour des activités sportives alors qu’elle le souhaitait. Elle avait tendance à prendre du poids, ou plus exactement à ressentir que son corps était lourd, parfois encombrant. Elle aurait voulu qu’il suive le rythme de sa pensée et de ses activités, qu’il soit rapide, fluide, toujours réactif. Ce n’était pas le cas. Elle commençait à se sentir fatiguée.
Florence a compris qu’elle ne pouvait plus se négliger ainsi, d’une part parce qu’elle savait qu’elle pourrait sinon le payer cher, et d’autre part parce qu’aucune raison ne justifiait qu’elle se donne corps et âme, ici surtout « corps », à une entreprise dont elle n’était en réalité qu’un rouage remplaçable, en dépit de son niveau de responsabilité. Elle a décidé de prendre soin de sa dimension physique et d’en faire une priorité. Cette attention à ses besoins physiques n’a rien retiré à son efficacité professionnelle. Au contraire, elle n’a pas moins travaillé, mais mieux, et cette fois-ci dans le respect d’elle-même.
À chaque séance, nous avions l’habitude de partir d’une représentation symbolique d’elle-même qui plaçait sa dimension physique au centre (Moi, Mon corps). Nous commencions par échanger sur cette dimension, puis, dans un deuxième temps seulement, nous faisions le point sur ses autres domaines de vie qui évoluaient avec le temps : le domaine professionnel, le domaine de l’ouverture vers l’extérieur, notamment à travers la participation à des réseaux professionnels, le domaine consacré à sa famille et aux activités sociales, et, bien sûr, le domaine du temps personnel et du bien-être que Florence avait décidé de sacraliser.
[image: ]Cet exercice, qui consiste à se mettre physiquement au centre de soi-même et à repositionner autour de soi les activités que l’on juge essentielles dans sa vie, permet réellement de conscientiser son centre vital, de le réinvestir et, depuis cette place, de revoir la manière dont nous avons intérêt à organiser notre temps, nos énergies et nos relations. Florence a mieux perçu ce qui était bon pour elle, et, a contrario, ce qui n’était que des modes de fonctionnement dont elle avait tout intérêt à se débarrasser.
Personne ne peut effectuer ce recentrage à notre place. Les systèmes extérieurs, les entreprises comme la société, vont tenter de capter sans limite notre énergie, nos compétences et nos talents, en se moquant bien de savoir si nous nous sentons équilibrés ou pas. Florence était seule responsable de son désalignement tout autant que de sa décision de se rééquilibrer.
Quelques années plus tard, Florence a quitté cette entreprise, toujours pour un poste à responsabilités, mais dans un contexte professionnel beaucoup plus calme. Elle a alors pris conscience du caractère frénétique du monde de l’entreprise : une agitation autoentretenue par des réunions et des activités sans fin. « C’est de la folie, m’avait-elle confié. On passe son temps à faire des choses inutiles qui en entraînent d’autres. On court. On croit que c’est important et qu’on l’est aussi, mais en réalité on est déconnecté, on n’est plus dans la vie, dans sa vie. »

Le cas de Valérie : quand l’âme a dit
 
Le médecin et psychothérapeute Thierry Janssen, fondateur de l’École de la posture juste, invite à aller plus loin qu’un simple recentrage physique. Selon lui, lorsque nous prenons le temps d’écouter notre corps, nous pouvons capter les « informations corporelles » qu’il nous envoie. Elles sont comme une forme d’intuition, un savoir non conscient qui va nous guider pour prendre des décisions justes pour nous-mêmes et avancer sereinement et en complétude sur le chemin de la vie. Notre corps nous indique si nous avons intérêt à aller à tel ou tel endroit, à faire tel ou tel choix, à dire « oui » ou à dire « non ». Cette intelligence corporelle et intuitive relie nos émotions, notre esprit et notre corps1. Elle est toujours là, mais nous ne l’écoutons pas toujours.
Dans son livre Aller à la rencontre de son âme2, la réalisatrice Valérie Seguin raconte pourquoi et comment elle a été contrainte d’écouter son corps, au point de réorienter totalement sa vie. Cette jeune femme dynamique réussissait brillamment et réalisait ses rêves les uns après les autres. Elle était en pleine ascension professionnelle. C’est alors qu’un problème au genou l’a immobilisée. La douleur était insupportable et les diagnostics des médecins très pessimistes, à tel point qu’ils la condamnaient à l’immobilité. Cette perspective lui était insupportable. Très rationnelle, Valérie n’accordait aucun crédit aux médecines énergétiques mais, en désespoir de cause, et parce que sa souffrance était trop grande, elle accepta sur les conseils d’une amie de rencontrer une magnétiseuse-énergéticienne. Alors que celle-ci effectuait son soin, elle a suggéré à Valérie de s’intéresser davantage à son âme qui était, selon les informations qu’elle percevait, en train de lui parler à travers ce problème physique.
Valérie raconte qu’au départ elle restait sceptique. Mais, suite à ce soin efficace, à plusieurs autres messages reçus et à des prises de conscience successives, elle s’est peu à peu rendue à l’évidence : sa douleur au genou n’était pas destinée à la freiner, mais à l’encourager à changer de direction pour embrasser sa véritable voie sur un sujet qui prenait une place de plus en plus grande dans sa vie : communiquer auprès du grand public sur la spiritualité et sur le fait qu’il existe une autre réalité que la vie terrestre. Elle a quitté l’univers du business pour devenir réalisatrice de films sur les thèmes de la vie après la mort, l’âme et l’au-delà3. « Aujourd’hui, près de trente ans plus tard, écrit-elle, je peux affirmer que mon problème physique était directement lié à un déséquilibre énergétique et à une absence d’alignement avec mon âme. » L’âme est ici entendue comme cette part de nous plus grande que nous qui souhaite que nous nous réalisions pleinement sur cette Terre, dans l’amour de nous et de la vie. Elle est comme l’étoile qui m’avait parlé lorsque j’avais 27 ans et soufflé à l’oreille : « Deviens qui tu es. Tu es déjà qui tu veux être. » Il avait fallu une épreuve physique douloureuse pour que Valérie entende le message.
Nous ne sommes pas, toutes et tous, amenés à nous investir dans le domaine de la spiritualité. Mais si nous prenons l’habitude d’écouter notre corps au quotidien, nous pourrons, en douceur, faire des choix qui nous conviendront profondément. Nous tracerons ainsi progressivement notre véritable chemin de vie, celui pour lequel nous sommes faits, et pas celui déterminé par les ambitions qui ne sont pas véritablement les nôtres mais celles de la société, parfois de notre famille, parfois d’une vision faussée de nous-mêmes. C’est un des enseignements de l’expérience de Valérie.



Notes
1. En anglais OBE, Out of Body Experience.
2. Notamment dans Bienvenue au Grand Conseil intergalactique. Le livre des gardiens et des gardiennes de la Connaissance, BOD, 2021.
3. Oser l’invisible. Aux véritables sources de la performance durable, Chronique sociale, 2020.
4. « Gouverner en cinq dimensions », dans l’ouvrage collectif Leadership spirituel en pratiques, sous la direction de Catherine Voynnet Fourboul (EMS, 2021), et Spirituality for Leaders: Theoretical Insights and Practical Tools, pour la version en anglais (Routledge, 2026).
1. Isabelle Fontaine, Développez votre intuition pour prendre de meilleures décisions. Mieux vivre et apprendre à vous faire confiance, Quotidien Malin Éditions, 2013, préface de Thierry Janssen.
2. Valérie Seguin, Aller à la rencontre de son âme. Une enquête fascinante pour se reconnecter à son moi profond, Larousse, 2024.
3. Valérie Seguin, Et si la mort n’existait pas (2018), L’Âme (2021), L’Âme 2. L’au-delà et l’invisible (2025).
OPS/cover/pagetitre.jpg
LAURENCE BARANSKI

Revele-toi!

EXPLORE ET LIBERE
LES 5 DIMENSIONS
DE TON ETRE

o° Ve,

T f"op
/v‘ 7
f ‘*‘
=













OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de Copyright


		Préface


		Table des guidances


		Avant-propos Histoire personnelle


		Introduction Les cinq dimensions de l'être


		Partie I Les cinq dimensions dans l'incarnation
		1. Notre dimension physique : une dimension souvent trop négligée








Pagination de l'édition papier


		1


		2


		7


		8


		9


		11


		13


		15


		17


		18


		19


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48



Guide

		Couverture

		Révèle-toi !

		Début du contenu





OPS/images/image2.jpg





OPS/images/image3.jpg
Symbole des
interactions

Dimension Dimension
spirituelle physique

entre nos
—/U— dimensions
Dimension Dimension Symbole de

notre potentiel
d’expansion
(grandir a soi-
méme)

émotionnelle | intellectuelle

La cinquiéme dimension : la dimension holistique





OPS/images/image5.jpg





OPS/cover/cover.jpg
LAURENCEBARA\

I

Révele-toi !

EXPLORE ET LIBERE
LES 5 DIMENSIONS
S DIMENSIC

&l'e
$° ” e
4
. %
l*\i





