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						3
						Préface
						Pierre-Alain de Garrigues, que j’appelle PADG, est un homme  
						que l’on aime écouter. Dans un premier temps, grâce à sa voix,  
						qu’il sait manipuler comme un splendide instrument de musique.  
						Dans un second temps, pour la profondeur de la pensée qu’il aime exprimer.
						PADG, c’est l’homme qui est tellement sympathique qu’il en devient 
						magnétique. On est tout suite considéré comme un ami, un frère. Et il le fait 
						sincèrement en plus ! C’est l’homme qui voit l’humain derrière le prénom.
						Nous nous sommes rencontrés pour un tournage de vidéo sur YouTube,  
						le courant est bien passé et quelques mois plus tard j’écrivais mon nouveau 
						spectacle. Comme pour la préface d’un livre, j’aime lorsque mes spectacles 
						commencent par une introduction parlée. Une simple voix qui résonne 
						dans le noir épais de la salle. J’ai écrit un texte et – tout en couchant les 
						mots sur le papier – j’entendais malgré moi la voix de PADG dans ma tête.
						Je lui ai adressé un message pour savoir s’il accepterait  
						de poser sa voix sur mon texte, comment pourrions-nous  
						nous organiser pour réserver un studio. Il me fallait aussi connaître  
						son tarif pour ce travail et pour avoir les droits d’exploitation  
						me permettant de diffuser sa voix dans mes représentations.
						Montéléphoneasonné.
						C’était PADG.
						Enjoué, emballé, excité comme à son habitude ! Il n’a pas qu’accepté, 
						il a fait mieux… Le lendemain, j’avais déjà plusieurs versions proposées 
						et un mail qui disait « Si tu veux des modifications, tu me dis, n’hésite 
						pas. Et surtout, merci ! ». Merci… Je trouve que c’est ce qui le caractérise 
						le plus. PADG me rend service, au-delà de toutes espérances, et termine 
						par me remercier. Quant à sa facture… je l’attendrai pour toujours…
						Un jour, il m’a parlé de ce livre qu’il écrivait à quatre mains et deux cerveaux… 
						PADG n’est pas un surhomme, ces organes supplémentaires appartiennent 
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						au brillant Rafa
						e
						l Lecerf ! Autant j’aime entendre PADG en vidéo 
						 
						nous inspirer, parler du beau, nous pousser à réfléchir. Autant je ne savais pas 
						 
						à quoi 
						 m’a
						ttendre comme livre sur ces thématiques. Il m’a envoyé 
						 
						leur première version de travail, j’ai ouvert une page au hasard et j’ai lu :
						« LA SAGESSE DE L’ARC-EN-CIEL
						Que vous faut-il pour exister au beau milieu des nuages ?
						Quelques gouttes d’eau dans l’air, et quelqu’un pour vous apercevoir. »
						C’est là que je me suis dit « il faut que ce livre existe », 
						parce qu’en un sens il existait déjà !
						Si j’aime nourrir l’esprit, PADG et Rafael aiment à nourrir le cœur. Je suis 
						honoré qu’ils m’aient demandé de vous écrire quelques lignes avant  
						de plonger dans ces phrases où chacun trouvera le sens qui lui convient.
						Bon voyage.
						
							Fabien Olicard
						
						Fabien Olicard
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						Introduction
						Voici des images. Voici des textes. Ensemble.
						Ils forment ce livre vibratoire pour se reconnecter à soi.
						Comment ? En parcourant ces pages, vous allez, nous l’espérons, ressentir 
						une harmonie simple, une légère détente dans vos sens et vos pensées.  
						Nous avons choisi ces images et ces mots pour que vous respiriez  
						de la douceur, de la beauté, de la gratitude dans votre moment présent.
						Votre mental et votre cœur, votre cerveau droit et votre cerveau 
						gauche, votre féminin et votre masculin vont doucement 
						vibrer sur des fréquences positives, sur des instants pacifiques, 
						pour établir une trêve intérieure, entre vous et vous.
						C’est un livre fait d’énergies sereines et de vibrations 
						lumineuses pour vous mettre au diapason de votre âme.
						Dans ce livre, l’arbre, l’oiseau, le soleil, la rivière, la baleine, 
						le diamant, la nature tout entière nous parle de nous.
						Il s’ouvre n’importe quand et à n’importe quelle page  
						pour vous offrir une parenthèse dans votre journée.
						Pour prendre un bol d’air frais et pur.
						Pour vous rappeler qui vous êtes. Pour vous rappeler que ça va.
						Pour que vous repreniez votre respiration.
						Voici des images. Voici des textes. Ensemble.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Apprendre à recevoir suffit.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						9
						Vous voilà au début 
						de ce livre et…
						Déjà un accord est noué, entre ce livre et vous,  
						entre la grâce et vous, entre la douceur et vous.
						Un accord pour remettre au premier plan la douceur,  
						pour reléguer plus loin la peur, les pensées insistantes, les calculs.
						Un accord de cœur à cœur avec la vie, la vie qui dit  
						que ça va, qu’elle prend tout à sa charge, que vous pouvez 
						poser vos sacs et ne plus jamais les reprendre.
						Le sac des soucis exige aussitôt d’être remis à dos, de faire sentir  
						son poids, il énumère les problèmes qu’il contient, exigence par exigence,
						Mais vous voilà au début de ce livre et déjà un accord est noué, un accord 
						pour céder à la paix, pour déposer les armes, et tant pis, et tant mieux,
						Et qui sommes-nous pour porter tant de choses qui ne nous 
						appartiennent peut-être pas, autant les déposer là.
						Vous voilà au début de ce livre, et il n’est pas interdit de vous détendre.
						Vous voilà au début de ce livre… Commencez-le où vous voulez.
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						Soyez simples !
						L’oiseau chantait l’infini et l’arbre 
						parlait d’éternité. Ensemble, 
						ils disaient…
						« Hommes, comme vous vous compliquez 
						l’existence.
						Comme ce qui devrait être simple prend  
						des tournures alambiquées.
						Vous avez de l’eau dans les mains, et au lieu de simplement jouir 
						 
						de sa fraîcheur, vous vous demandez comment la stocker 
						 
						ou en faire des glaçons.
						Prenez simplement la grâce qui vous est faite de vivre en un corps 
						 
						de matière terrestre, qui palpite, ressent, et fait corps 
						 
						avec la matière du monde, ce qui vous permet d’expérimenter 
						 
						la jouissance d’une manière certes encombrante et lourde parfois, mais 
						si riche d’enseignements, si propice à la transformation, 
						 
						si pleine de potentiels de joie et de surprises…
						Car les émotions que vous vivez naissent  
						en votre chair, de ce corps à corps avec la vie 
						qui vous fait ressentir intimement le moindre 
						mouvementdelanature.
						Prenez ce qui vous est donné et cessez  
						de craindre ou de désirer quoi que ce soit d’autre. 
						Le soleil sur votre peau, une ﬂeur dans la main,  
						une pierre sous le pied.
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						Est-ce compliqué de prendre ce qui s’en vient sans vous soucier  
						de ce qui ne s’en vient pas ? D’éviter de marcher en raisonnant,  
						vous demandant si ça ne serait pas mieux ailleurs ?
						C’est un grand mystère que cette cécité se soit ainsi développée jusqu’à 
						devenir la norme, et que ce soit l’évidente légèreté de l’insouciance  
						qui vous semble compliquée et inatteignable.
						Le moindre animal de la nature vit sa vie sans interposer sans cesse  
						de la pensée entre le monde et lui.
						Ainsi, pour vous aiguiller, regardez simplement ce qui est sous vos yeux, 
						et ignorez toute idée ou fantasme quant à ce que cela pourrait devenir. 
						Vousn’ensavezrien,véritablementrien.
						Prenez la météo pour ce qu’elle est, et non pour ce que vous voudriez 
						qu’elle devienne.
						Acceptez d’ignorer, comme un oiseau sur sa branche.
						Ne veuillez plus rien savoir ou piloter ou obtenir, comme un pétale  
						dans le vent.
						Contemplez ce qui vous vient et ne le comparez plus.
						Simple grain d’une terre brûlante, sentez pousser à travers vous le cèdre.
						C’est l’attitude juste et victorieuse. Celle du Roi qui reçoit le monde  
						en partage à l’instant où il cesse de s’en croire maître. »
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						C’est quoi…
						C’est quoi, la beauté d’une méditation ?
						Dans ce moment de silence, constatez votre bruit, aimez-le,
						cet amour est le silence encore plus que le silence.
						C’est quoi, la beauté d’
						un pinceau ?
						Caresser pour transmettre.
						C’est quoi, la beauté d
						e la neige ?
						S’illusionner à merveille.
						C’est quoi, la beauté d
						’une boussole ?
						Où aller, au fond, où vous ne seriez pas ?
						C’est quoi, la beauté d
						’une montagne ?
						Le ressac du roc, la vague de sol, dans une extrême lenteur.
						C’est quoi, la beauté de l’or ?
						Uniquement la rareté. De l’or partout vous ennuierait,  
						vous dégoûterait de l’or.  
						Si le charbon était de la plus grande rareté,  
						vous admireriez la pépite de charbon.
						L’or ? C’est une petite beauté imparfaite, surfaite. Préférez l’original : vous.
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						C’est quoi, la beauté d’un enfant ?
						De feuille en feuille, de saison en saison, toujours l’enfant paraît,  
						car la vie se redit oui, encore et encore.
						C’est quoi, la beauté d’un récif ?
						Il vous semble une menace, mais regardez-le autrement, il constitue un abri.
						C’est quoi, la beauté d’un livre ?
						Vous arrimer à une page.
						C’est quoi, la beauté d’une respiration ?
						Il n’y a rien à faire, cela a lieu,
						vous vous faites cadeau de vous à vous-même.
						Éternelle gratuité.
						C’est quoi, la beauté d’un pont ?
						D’une rive à l’autre, il se murmure que vous arrivez. Bienvenue, ô Vous.
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						Âme isolée, te vois-tu là-bas ?
						 
						Rejoins-toi vite !
						 
						Non, je plaisante, tu es ici.
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						Si…
						Si un éléphant pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						N’ayez pas peur de faire du bruit en marchant.
						Si un loup pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Allez courir dans la forêt, elle n’est pas dangereuse pour vous.
						Si une baleine pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Venez nager dans l’océan, laissez-le vous porter vers la joie.
						Si un océan pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Aimez, aimez de toutes vos gouttes.
						Sentez-vous les gouttes d’eau de tout votre corps, votre corps d’eau, 
						 
						les sentez-
						 v
						ous aimer ?
						Laissez vos gouttes aimer.
						Si une vague pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Rugissez déferlez fracassez, ou filez, coulez, balancez et voguez,
						laissez-vous porter par le vent au milieu de vos sœurs.
						Si un arc-en-ciel pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Ne dissimulez jamais vos couleurs, aucune ne doit être masquée,  
						car le ciel veut tout vous voir.
						Si le Soleil pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Il vous remercierait de l’éclairer.
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						Si un serpent pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Il faut se faufiler parfois, venez, je vous apprends,  
						il y a toujours une petite place par où passer.
						Si un aigle pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Lissez vos plumes avec soin, ainsi elles vous porteront loin.
						Si un lion pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Il vous dirait « prenez votre place » et il vous dirait « restez à votre place ».
						Comme un prince.
						Si un diamant pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Polissez vous-même chacune de vos facettes,
						personne d’autre ne peut ni ne doit le faire,
						et si vous le faites vous, vous brillerez pour votre plus grande joie.
						Si un papillon pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Il vous apprendrait la joie et l’insouciance, 
						 
						et de vivre votre vie  maintenant, car demain n’existe pas.
						Si un arbre pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Étendez vos bras, ouvrez les doigts, écarquillez les yeux, dressez vos cheveux 
						 
						sur votre tête,
						écartez vos jambes et poussez-les fort dans le sol, respirez, ça y est, vous y êtes,
						cher petit arbre,
						invitez maintenant la lumière à entrer.
						Si une coccinelle pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Ouvrez vos ailes et allez voir partout comme c’est beau.
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						Si une rose pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Recevez votre rouge du ciel, recevez votre jaune du ciel, 
						recevez votre vert du sol, fabriquez votre tige et vos pétales, 
						et maintenant allez, promenez-
						 v
						ous en ville.
						Si une fleur pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Elle ne vous dirait rien : trop occupée à rire.
						Si une abeille pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Vous pouvez vous nourrir partout si vous savez voir la nature :  
						cemondeestentièrementsucré.
						Si nous nous retrouvons face à un fauve, que devons-nous faire ?
						Laissez-vous croquer d’abord, vous vous battrez après.
						« Mais nous serons mort ! »
						Non, vous serez vivant, et en plus, au chaud.
						« Pourquoi me dites-vous ça ? »
						Pour que vous n’ayez plus peur !
						Si une panthère pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						À cet instant dans la savane, il n’y a que moi, le sol, l’air et ma proie ; dans 
						un instant, ma proie aura disparu dans mon ventre ; puis je disparaîtrai aussi.
						Dans la savane, il n’y aura que le sol et l’air.
						Ensuite, je reviendrai, ma proie aussi,  
						et nous disparaîtrons encore. Et encore, et encore.
						Si un tigre pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Quand je dresse mes oreilles, j’écoute, et je ne fais que ça.
						Quand je pose ma patte au sol, je la pose, et je ne fais que ça.
						Quand je regarde ici, puis là, je regarde, et je ne fais que ça.
						Et quand je cours, je cours, et je ne fais que ça.
						Je suis le tigre, et je ne fais que ça.
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						Si le vent pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Il ne parlerait pas à votre tête mais à chacun des pores  
						de votre peau, et il dirait : rigolez ou moi je vous chatouille.
						Si une étoile pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Mais elle vous parle ! Vous l’entendrez dans mille millions d’années.
						Si un chien pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Mais il vous parle toute la journée !
						Si un coquillage pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Apprenez à savoir ouvrir ou fermer votre coquille, 
						selon ce que vous voulez laisser entrer ou pas.
						Si un fleuve pouvait parler, il nous dirait quoi ?
						Descendez tranquillement vers la mer, et quand vous serez arrivé, 
						 
						débrouillez-
						 v
						ous pour revenir.
						Après, vous recommencez. Ensuite, encore. Et enfin, toujours.
						Si l’eau pouvait parler, elle nous dirait quoi ?
						Faites le tour des rochers comme la rivière,  
						aucune difficulté ne vous empêchera de passer.
						Si mes mains pouvaient parler, elles nous diraient quoi ?
						Elles vous apprendraient à ne pas les crisper, à les détendre,
						pour caresser votre propre peau quand vous avez des blessures.
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