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Préface

C’est avec un immense plaisir et honneur que j’ai accepté d’écrire la préface du livre du Dr Laitman, la Kabbale révélée: guide personnel pour une vie plus sereine. L’auteur, en plus d’être un ami personnel est à mes yeux le plus important kabbaliste contemporain, et un authentique ambassadeur d’une sagesse gardée secrète deux mille ans. Avec le développement manifeste de la sagesse de la Kabbale, parmi d’autres sagesses, je pense que personne d’autre que lui n’est mieux placé pour en expliquer sa teneur.

 

Dans le monde d’aujourd’hui, l’émergence de la Kabbale en tant que méthode d’enseignement authentique est significative. Elle peut nous aider à regagner une conscience de la sagesse dont disposaient nos aïeux et que nous avons oubliée.

 

Différentes sagesses antiques apparaissent de nos jours, précisément parce que notre mode de pensée, conventionnel et mécanique, a échoué dans sa tentative de nous apporter le bien-être et la durabilité qu’il nous avait promis. Il existe un proverbe chinois disant: «Si nous ne changeons pas de direction, nous allons probablement finir exactement là où nous avons commencé.» Si cette maxime était appliquée à notre société moderne, un désastre pourrait en résulter.

 

Les variations climatiques menacent de transformer des zones entières de notre planète en espaces non viables, impropres à l’agriculture et inhabités car inaptes à la production de denrées alimentaires.

 

Qui plus est, la plupart des économies mondiales sont de moins en moins autosuffisantes, ce qui s’ajoute à l’inquiétante diminution mondiale des réserves alimentaires. Il n’y a pas non plus assez d’eau potable pour plus de la moitié de la population mondiale. En moyenne, plus de 6 000 enfants meurent chaque jour de diarrhées à cause de la pollution de l’eau.

Dans de nombreux endroits dans le monde, la violence et le terrorisme sont devenus les moyens de prédilection pour résoudre les conflits. En conséquence, l’insécurité augmente dans les pays riches comme dans les pays pauvres. Le fondamentalisme islamique se répand dans le monde musulman, le néonazisme et autres mouvements extrémistes surgissent en Europe et le fanatisme religieux apparaît dans le monde entier.

 

Cela remet en question notre présence même sur cette planète.

 

Cependant, l’échec global n’est pas obligatoire, et vous verrez plus loin dans le livre que nous pouvons joindre et poursuivre ensemble des objectifs communs de paix et de continuité.

 

Nous pouvons changer la situation, et le scénario suivant pourrait vraiment être réalisable:

 

Les informations internationales et le média du divertissement pourraient explorer de nouvelles perspectives, pour faire naître des innovations culturelles et sociales. Ainsi, une nouvelle approche de soi et de la nature émergerait, sur Internet, à la télévision, et sur les réseaux de communication des entreprises et des collectivités.

 

Dans la société civile, une culture avec un mode de vie alternatif et des valeurs responsables aiderait à encourager des politiques sociales et écologiques durables. Des mesures seraient alors prises pour protéger l’environnement, pour produire suffisamment de vivres ainsi que des systèmes de distribution des ressources, pour développer et utiliser l’énergie durable, ainsi que des moyens de transport respectant l’environnement et des technologies agricoles en symbiose avec leur milieu.

 

Dans cette approche positive, des fonds seraient alors redirigés des établissements militaires et de défense vers les besoins des populations civiles. Encouragés par de tels développements, à l’échelle nationale et internationale, la méfiance interculturelle, les conflits raciaux et ethniques diminueraient, l’oppression, les inégalités économiques et l’inégalité des sexes, seraient résolus grâce à la confiance mutuelle et au respect. Les gens et les collectivités coopéreraient facilement et formeraient des partenariats productifs.

 

Ainsi, au lieu de s’enfoncer dans la guerre et les conflits, l’humanité se frayerait un chemin, non seulement vers un monde durable de communautés indépendantes en coopération, mais également vers un futur prometteur de paix, de tranquillité et de pleine autoréalisation.

 

Un monde pacifique et viable nous attend tous, mais hélas, actuellement nous n’en prenons pas la direction. Einstein a dit: «Les problèmes majeurs rencontrés ne peuvent pas être résolus au même niveau de pensée auquel nous les avons créés.» Cependant, c’est exactement ce que nous faisons, nous tentons de combattre le terrorisme, la pauvreté, le crime et la dégradation de l’environnement, la maladie et autres «maux de la civilisation» avec les mêmes méthodes qui les ont créés. Nous essayons de réparer notre technologie ou de prendre des mesures temporaires. Cependant nous n’avons pas rassemblé la volonté suffisante, ni la vision nécessaire, pour créer un changement fondamental durable.

Conscience planétaire

Face à la crise générale actuelle, l’humanité est en quête de nouvelles solutions et de nouveaux modes de réflexions qu’elle puise dans les anciennes sagesses, qui malgré leur dénomination, sont très pertinentes. Pour elles, la conscience planétaire n’est pas une constituante purement secondaire, mais elle en est leur essence. Lorsque nous étudions ces méthodes, nous réalisons que cette «nouvelle» conscience planétaire, que nous sommes actuellement en train de redécouvrir, est en fait une conscience ancienne et inaltérable.

 

Nous avons pris l’habitude de penser que la conscience humaine classique et «normale» est celle que nous percevons avec nos cinq sens. Tout le reste n’étant qu’imaginaire. Le bon sens était que nous étions limités à notre propre corps. Les autres opinions étaient considérées comme «new age», «mystiques» ou «ésotériques». Les idées comme l’appartenance à un même tout, auquel nous appartenons tous, ou l’existence d’un contexte dans lequel nous faisons partie d’un plus grand ensemble, étaient regardées comme une exception dans l’histoire de la civilisation.

 

Cependant l’analyse de l’histoire des idées montre que la vérité est tout autre. Le mode de pensée réductionniste, mécanique et fragmenté développé par le monde occidental depuis près de 300 ans n’est pas la norme, mais l’exception. Les autres cultures ne partagent pas ce point de vue. Même l’Occident lui même n’y adhérait pas avant l’émergence de la philosophie du mécanisme mondial découlant de l’application (ou du moins la mauvaise application) de la philosophie de Newton sur la nature.

 

Dans d’autres cultures, ainsi que dans le monde occidental postmoderne, l’idée répandue était celle de l’appartenance, de l’unité. La plupart des cultures traditionnelles réfutent le fait que les gens n’ont rien en commun et que leurs intérêts temporaires coïncident par hasard.

 

Les racines originelles de toutes les traditions des sagesses tournent autour de concepts de «conscience planétaire». Cette expression définit le degré de prise de conscience de notre sort commun en tant qu’être humain, citoyen de cette planète. Si nous désirons maintenir notre existence, si nous voulons garantir à nos enfants et nos petits-enfants un avenir stable et meilleur, nous devons encourager une conscience planétaire.

 

Pour aller de l’avant, nous devons cultiver une façon de voir les choses qui nous permet de former une seule famille unie, une civilisation planétaire. Cependant, cette civilisation ne devrait pas être mono-culturelle, où tous suivraient les mêmes idées et où une personne ou un pays dicterait ses idées aux autres; au contraire, cela devrait être une civilisation diverse dont les éléments se joignent pour maintenir et développer la totalité du système, la civilisation planétaire de l’humanité.

 

Cette diversité est l’élément d’harmonie et de paix. Chaque société qui a survécu en dispose. Seuls l’Occident et les sociétés occidentales l’ont oublié. Dans leur processus de création d’un progrès technique et économique, elles ont fragmenté l’intégrité, l’unité du système. Le temps est venu de le restaurer.

 

D’après ce que j’ai appris des écrits du Dr Laitman, la Kabbale sous sa forme authentique non seulement encourage le concept d’unité et d’intégrité de l’humanité et de l’univers, mais elle offre également des mesures pratiques pour la reconstituer quand elle a été perdue.

 

Je vous recommande sincèrement de lire attentivement ce livre, car il vous apportera plus qu’une culture générale sur une ancienne sagesse, il vous fournira également la clef pour assurer le bien-être de l’humanité en ces temps difficiles, à l’heure où nous faisons face à un défi sans précédent: choisir entre le chemin d’une dégénérescence conduisant au chaos mondial, ou le chemin de progrès qui pourra nous conduire à un monde de paix, d’harmonie, de bien-être durable.

Ervin Laszlo


1

La Kabbale : Passé - Présent

Le plan général

Ce n’est pas un secret, la Kabbale n’a pas commencé avec la dernière tendance hollywoodienne. En réalité, elle existe depuis des milliers d’années. Lorsqu’elle est apparue pour la première fois, les gens étaient bien plus proches de la Nature qu’ils ne le sont actuellement. Ils ressentaient une proximité avec elle et leurs relations s’en inspiraient.

 

À cette époque, ils n’avaient que peu de raisons d’être détachés de la Nature. Ils n’étaient pas si égocentriques, ni si détachés de leur environnement naturel, comme nous le sommes de nos jours. En effet, l’humanité d’autrefois était une partie intégrante de la nature et entretenait avec elle une relation réciproque.

 

De plus, l’humanité ne connaissait pas suffisamment la nature pour se sentir en sécurité, de ce fait nous avions peur des forces naturelles, celles-ci nous forçant à appréhender la Nature comme une force supérieure à la nôtre.

 

Être proche de la nature d’une part, et en avoir peur d’autre part, a conduit les gens non seulement à étudier leur monde environnant, mais plus important encore, à déterminer ce qui le dirige.

 

Autrefois, les gens ne pouvaient pas ignorer les éléments de la Nature comme ils le font actuellement, ils ne pouvaient pas éviter ces difficultés comme nous le faisons dans notre monde « fabriqué de toute pièce ». Plus important encore, la crainte de la Nature et en même temps, sa proximité, ont encouragées de nombreuses personnes à rechercher et à découvrir le plan de la Nature pour elles-mêmes, et incidemment pour nous tous.

 

Ces précurseurs, véritables chercheurs de la Nature, voulaient savoir si cette dernière avait un but, et si oui, quel rôle l’humanité pouvait jouer dans ce Plan général. Les personnes ayant reçu le plus haut degré de connaissance du Plan général sont appelées des « kabbalistes ».

 

Abraham fut un personnage unique parmi ces pionniers. Lorsqu’il découvrit le Plan général, il ne fit pas que de l’étudier en profondeur, il voulut en tout premier lieu, l’enseigner aux autres. Il comprit que la seule garantie contre la misère et la peur était que les gens comprennent pleinement le plan de la Nature. Une fois qu’il réalisa cela, il consacra tous ses efforts à l’enseigner à toute personne le désirant. C’est ainsi qu’Abraham devint le premier kabbaliste d’une longue chaîne d’enseignants en Kabbale. Les étudiants les plus émérites devinrent, la génération suivante, des professeurs, qui transmirent la connaissance aux futurs étudiants.

 

Les kabbalistes désignent le Plan général par le terme « Créateur » et le Plan lui-même par « la Pensée de la Création ». Autrement dit, et ceci est important, lorsque les kabbalistes parlent de la Nature ou des lois de la Nature, ils désignent le Créateur et vice-versa, le mot Créateur exprime la Nature ou les lois de la Nature. Ces termes sont synonymes.

 

Pour un kabbaliste, le terme « Créateur » ne signifie pas une entité surnaturelle, distincte, mais le prochain degré que l’individu doit atteindre dans sa recherche de la connaissance supérieure. Le mot hébreu pour Créateur est Boré, et il se compose de deux mots : Bo (vient) et Ré’éh (voir). Ainsi, le mot « Créateur » est une invitation personnelle à ressentir le monde spirituel.

Le berceau de la science

La connaissance acquise par les premiers kabbalistes les aida à comprendre davantage comment les choses fonctionnaient en coulisses. Grâce à elle, ils furent en mesure d’expliquer les phénomènes naturels vécus. Il était donc naturel qu’ils deviennent des enseignants, et la connaissance transmise fut le fondement des sciences aussi bien anciennes que modernes.


LexiKab

Le terme « kabbaliste » vient du mot hébreu « Kabbalah » (« réception »). La langue originale de la Kabbale est l’hébreu, elle a été développée spécialement par et pour les kabbalistes, pour s’entretenir entre eux de sujets spirituels. Beaucoup de livres de Kabbale ont été écrits dans d’autres langues, mais les termes fondamentaux restent toujours en hébreu.



Peut-être pensons-nous que les kabbalistes étaient des personnes recluses, vivant à l’abri des regards et écrivant des livres de magie éclairés à la bougie. Certes, jusqu’à la fin du XXe siècle, la Kabbale fut tenue secrète. Le mystère entourant la Kabbale a suscité de nombreuses histoires et légendes. Bien que la plupart de ces récits soient erronés, ils déroutent toujours et rendent perplexes même les penseurs les plus rigoureux.

 

Cependant, la Kabbale n’a pas toujours été secrète. En fait, les premiers kabbalistes permettaient un accès facile à leur connaissance tout en étant très actifs dans la société civile. Fréquemment, ils étaient les dirigeants de leur pays – le roi David en est probablement le meilleur exemple.

L’implication des kabbalistes dans la société aida leurs contemporains à développer les bases de ce qui est aujourd’hui connue comme la « philosophie occidentale » qui plus tard, devint le fondement de la science moderne. À cet égard, l’humaniste, et expert en langues anciennes et traditions, Johannes Reuchlin (1455-1522) écrivit dans son livre : De arte cabbalistica : « Mon maître Pythagore, le père de la philosophie, aurait apparemment reçu sa sagesse des kabbalistes… il est le premier à avoir traduit le mot « Kabbale », qui jusqu’à présent était inconnu de ses concitoyens, par le mot grec « philosophie »… La Kabbale ne nous laisse pas vivre notre vie dans la poussière, mais élève nos esprits au sommet de la connaissance. »


LexiKab

Gottfried Leibniz (1646-1716), un grand mathématicien et philosophe, exprima ouvertement ses pensées quant à l’influence sur la Kabbale de la discrétion qui l’entoura : « Vu que l’humanité n’avait pas la clef pour découvrir le secret, la soif de connaissance s’est finalement attardée sur toutes sortes de détails et de superstitions qui ont engendré une « Kabbale vulgaire » qui a si peu à voir avec la vraie Kabbale, et sous un faux nom – une magie fut inventée se servant de différentes fantaisies dont les livres sont remplies. »



Autres routes

Cependant, les philosophes n’étaient pas des kabbalistes. N’ayant pas étudié la Kabbale, ils n’ont pas pu vraiment la comprendre jusqu’au bout. En conséquence de quoi, un savoir qui aurait dû être développé et considéré d’une façon très particulière, a évolué de façon incorrecte. Lorsque la connaissance kabbalistique est parvenue au reste du monde, où à l’époque il n’y avait pas de kabbaliste, elle prit une tout autre tournure.

 

C’est ainsi que l’humanité fit un détour. Bien que la philosophie occidentale ait incorporé des pans de la connaissance kabbalistique, le résultat aboutit à une direction complètement différente. La philosophie occidentale engendra les sciences qui analysèrent notre monde matériel perçu avec nos cinq sens, alors que la Kabbale est une science qui étudie ce qui se passe au-delà de nos sens de perception.

Cette importante distinction a conduit l’humanité à prendre une direction opposée vis-à-vis de la connaissance authentique acquise par les kabbalistes. Les conséquences de cette bifurcation seront examinées dans le prochain chapitre.

Les grandes questions

La Kabbale a été cachée il y a environ deux mille ans pour la simple raison que personne n’en avait réellement besoin. Depuis cette époque, l’humanité s’est employée à développer les religions monothéistes, puis plus tard, la science. Toutes deux ont été créées pour répondre aux questions les plus existentielles de l’homme : « Quelle place occupons-nous dans le monde et dans l’univers ? », « Quel est le sens de notre vie ? » autrement dit : « Pourquoi sommes-nous venus au monde ? »

 

Actuellement, plus que jamais, de nombreuses personnes sentent que ce qui a fonctionné pendant deux mille ans, ne répond plus à leurs besoins. Les réponses apportées par la religion et la science ne les satisfont plus. Ces individus recherchent ailleurs les réponses relatives aux questions les plus fondamentales sur le but de la vie. Certains se tournèrent vers les enseignements orientaux, la voyance, la magie, et le mysticisme, et d’autres vers la Kabbale.

La Kabbale ayant été conçue pour répondre à ces questions fondamentales, les réponses qu’elle apporte, de ce fait, parlent directement aux gens. En redécouvrant les anciennes questions sur le sens de la vie, nous sommes en train de réparer la rupture entre l’humanité et la Nature occasionnée après avoir abandonné la Kabbale au profit de la philosophie.

L’émergence de la Kabbale

La Kabbale a fait ses « débuts » il y a environ 5000 ans en Mésopotamie, l’actuel Irak. La Mésopotamie ne fut pas uniquement le berceau de la Kabbale, mais aussi de tous les anciens enseignements et mysticisme. À cette époque, les gens croyaient en plusieurs préceptes qui se succédaient les uns après les autres. Astrologie, voyance, numérologie, magie, sorcellerie, charme, mauvais œil, tous se sont développés et ont prospéré en Mésopotamie, le centre culturel de l’ancien monde.

Tant que les gens étaient heureux avec leurs croyances, ils ne ressentirent pas un besoin de changement. Ils désiraient savoir que leurs vies seraient sans danger, et ce qu’il convenait de faire pour être satisfait. Ils ne cherchaient pas à connaître l’origine de la vie, ou plus important, qui ou quoi avait créé les règles de vie.

À première vue, cela ne semble pas faire une grande différence, mais en réalité, la différence entre demander une meilleure vie et se demander quelles sont les lois qui la constituent, équivaut à la différence entre apprendre comment conduire une voiture et comment en construire une. C’est un tout autre niveau de connaissance.

Le moteur du changement

Les désirs ne surgissent pas de nulle part. Ils se forment inconsciemment en nous et apparaissent uniquement lorsqu’ils sont définissables, comme par exemple, « je veux un croissant ». Auparavant, les désirs ne sont soit pas ressentis soit tout au plus, ressentis comme une agitation nerveuse. Nous avons tous connus ce sentiment de vouloir quelque chose, sans savoir précisément quoi. Il s’agit tout simplement d’un désir qui n’est pas encore arrivé à maturation.

Platon a dit : « La nécessité est la mère de l’invention » (La République II) et il avait raison. De la même manière, la Kabbale nous enseigne que la seule façon d’apprendre quelque chose est de tout d’abord le vouloir. C’est une formule très simple : « vouloir c’est pouvoir ». À cette fin, nous investissons du temps, de l’énergie et développons les outils nécessaires. Il en résulte que le moteur du changement est le désir.

La façon dont nos désirs évoluent définit et fixe toute l’histoire de l’humanité. Le développement des désirs a poussé les gens à étudier leur environnement pour pouvoir satisfaire leurs envies. À l’inverse des minéraux, végétaux et animaux, les hommes sont en perpétuelle évolution. À chaque génération, et pour chacun d’entre nous, les désirs deviennent de plus en plus puissants.

Prendre les commandes

Ce moteur de changement - le désir - se compose de cinq niveaux, de zéro à quatre. Les kabbalistes nomment ce moteur le « désir de recevoir du plaisir » ou simplement « le désir de recevoir ». Lorsque la Kabbale est apparue il y a 5000 ans, le désir de recevoir se trouvait au niveau zéro. De nos jours, comme vous pouvez le déduire par vous-mêmes, nous avons atteint le niveau quatre ; le niveau le plus intense.

Dans le passé, lorsque le désir de recevoir était au niveau zéro, les désirs n’étaient pas assez puissants pour nous séparer de la Nature, ni les uns des autres. Actuellement, cette union avec la Nature, dont beaucoup sont prêts à investir des sommes astronomiques pour la réapprendre dans des cours de méditation (et admet-on le, pas toujours avec succès) était le mode de vie naturel. Les gens ne connaissaient pas autre chose, ils ne savaient même pas qu’ils pouvaient être séparés de la Nature, ni même le souhaiter.

En fait, à l’époque, la communication de l’humanité avec la Nature et entre individus allait de soi, les mots n’étaient pas nécessaires et les gens communiquaient en pensées, comme par télépathie. L’humanité vivait alors unie et comme une seule nation.

C’est alors qu’un changement se produisit en Mésopotamie : les désirs des individus commencèrent à grandir et ils devinrent plus égoïstes. Ils voulurent modifier la Nature et s’en servir à leur profit. Au lieu de tenter de s’adapter à la Nature, ils voulurent la changer pour satisfaire leurs besoins. Ils grandirent en étant détachés de la Nature, séparés et éloignés d’elle et les uns des autres. De nos jours, bien des siècles plus tard, nous découvrons que ce n’était pas une si bonne idée. ça ne fonctionne tout simplement pas.

Naturellement, dès l’instant où les gens ont commencé à être en opposition avec leur environnement et leur société, ils ont cessé de considérer les autres comme leurs proches, et la Nature comme leur demeure. L’amour céda le pas à la haine, et les individus se séparèrent davantage jusqu’à se détacher les uns des autres.

Il s’ensuit que la seule nation de l’ancien monde se morcela. Tout d’abord en deux groupes, un partant à l’Est et l’autre à l’Ouest. Les deux groupes continuèrent à se diviser et à se fragmenter, pour former au fur et à mesure la multitude de nations que nous avons aujourd’hui.

Un des symptômes les plus évidents de cette division est décrit dans la Bible par « la chute de la tour de Babel » et la création des différentes langues. Ces dernières désunirent les gens et créèrent confusion et dysfonctionnement. Le mot hébreu pour confusion est Bilboul et pour marquer la confusion, la capitale de la Mésopotamie reçue le nom de Babel (Babylone).

Depuis cette séparation – lorsque nos désirs sont passés du niveau zéro au niveau quatre - nous sommes confrontés à la Nature. Au lieu de corriger notre égoïsme toujours grandissant pour rester uni avec la Nature, c’est-à-dire avec le Créateur, nous avons construit des boucliers mécaniques et technologiques pour nous en protéger. La raison première au développement de la science et de la technologie était de sécuriser nos vies calfeutrées contre les éléments de la Nature. Le résultat, cependant, est que consciemment ou non, nous essayons actuellement de contrôler le Créateur et de prendre les rênes.

Un jeu de cache-cache insoluble

Le niveau de l’égoïsme de l’humanité n’a cessé de croître, et à chaque fois, nous nous sommes davantage éloignés de la Nature (le Créateur). Dans la Kabbale, la distance ne se mesure pas en centimètre ni en mètre, mais en qualités. La qualité du Créateur est plénitude, unité et don, mais il n’est pas possible de Le ressentir, sauf lorsque nous partageons Ses qualités. Si je ne pense qu’à moi, je n’ai aucune possibilité de me connecter à quelque chose d’entier et d’altruiste comme le Créateur. C’est comme essayer de regarder une autre personne, alors que nous sommes dos-à-dos.


LexiKab

À l’époque de tout ce Bilboul, Abraham vivait à Babylone et il aidait son père à fabriquer des idoles et les vendait dans leur affaire familiale. Abraham se trouvait donc en plein centre de toute cette profusion d’idées qui prospérait à Babylone. Cette confusion expliqua également l’incessante question d’Abraham, dont la réponse le conduisit à découvrir la loi de la Nature : « Qui dirige tout cela ? » Lorsqu’il réalisa que la confusion et la division avaient un but, il commença rapidement à enseigner à toute personne qui était prête à écouter.



Comme nous nous trouvons dos-à-dos avec le Créateur et que nous voulons tout de même Le contrôler, plus nous essayons, plus nous sommes frustrés. Évidement, nous ne pouvons pas maîtriser quelque chose d’invisible ni d’impalpable. Ce désir ne pourra jamais être satisfait tant que nous n’effectuerons pas un demi-tour et regarderions dans une direction opposée et ainsi Le trouver.

Nombreux sont ceux qui sont déjà lassés des promesses non tenues de richesse, de santé et le plus important d’un avenir sûr. Trop peu de personnes ont atteint ces choses, et quand bien même elles les ont atteintes, il n’y a aucune garantie qu’elles les auront encore demain. Cependant, l’avantage de cette situation est qu’elle nous force à reconsidérer la direction prise et à nous demander : « Est-il possible que tout ce temps nous ayons fait fausse route ? »

Aujourd’hui plus particulièrement, comme nous admettons que nous sommes en crise et que nous nous trouvons dans une impasse, nous pouvons reconnaître ouvertement que le chemin emprunté est une voie sans issue. Au lieu de contrebalancer à l’aide de la technologie notre approche égoïste opposée à la Nature, nous ferions mieux de changer notre égoïsme en altruisme et en conséquence, s’unir avec la Nature.

Dans la Kabbale, ce changement est appelé Tikoun (réparation). Réaliser notre dissimilitude avec le Créateur, signifie que nous devons reconnaître le clivage qui s’est produit entre nous (les êtres humains), il y a cinq mille ans. Cela se nomme « la connaissance du mal ». Ce n’est pas facile, mais c’est le premier pas à franchir vers une véritable vie saine et heureuse.
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