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Marc si-a creat invataturile si a inceput sa le pre-
dea in California, apoi in Germania, Africa de Sud,
Olanda, India, Turcia si Rusia.

Biografia sa completa este disponibila sub forma
unui roman fascinant: Sinclair.

Combinand invataturile sale edificatoare cu meto-
dologia sa profunda de coaching, Consciousness Coa-
ching®, activitatea sa se extinde rapid in intreaga lume,
ajungand la toti cei care simt chemarea de a avansa in
procesul personal de trezire si transformare.

www.marcsteinberg.com
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capcana de judecatile tale. Cea mai bund modalitate
de a face asta este sa fii atent la gradul tau de irita-
re, frustrare si tolerantd. Apoi observa-ti respiratia.
Daca respiratia e superficiala sau incordata, e foarte
probabil sa fii prins intr-o judecata criticd ce trebuie
eliberata. Mintea constienta te poate ajuta si ea sa
identifici momentul cand e nevoie de compasiune.
Daca te poti opri in timp ce emiti o judecata critic3,
suficient de mult pentru a avea in vedere compasi-
unea, e posibil ca ea sa fie necesara. Altfel nu ai fi
intretinut acel gand.

Cheia pentru a invata lectia compasiunii este
sa intelegi ca ai control asupra credrii sau distruge-
rii acelor bariere ce creeaza o distanta intre tine si
ceilalti. Poti alege sa elimini acele bariere atunci cand
vrei sa te conectezi cu inima altei fiinte umane.

Daca vrei sa deschizi usa ce duce spre noi moda-
litati de percepere a realitatii, alatura-te lui Marc
in aceasta expeditie spre tardmurile interioare ale
constiintei.

Lasa-l pe Marc sa te ghideze prin taramurile con-
stiintei pentru a te conecta cu partea mai profunda din
tine si urmareste cum ti se transforma perceptiile!

Dr. Cherie Carter-Scott

PARTEA 1

PASIUNE PENTRU
CONSTIENTIZARE

0

e —

0

,Lucrul important este sa fim capabili in ori-
ce clipd sa sacrificdm ceea ce suntem pentru
ceea ce am putea deveni.”

Charles Dubois

n ultimele milenii, oameniiaufacut progrese teh-
nologice uriase. Am pus In miscare tehnologii spec-
taculoase, a ciror viteza creste continuu intr-un mod
exponential. Dar oare oamenii s-au dezvoltat la fel de
mult si la nivel psihic?

Ne-am schimbat oare? Avem diverse jucarii, arme,
strategii si tipare comportamentale, dar suntem oare
mai putin lacomi, mai putin infricosati, mai putin
gelosi, mai putin superficiali, mai putin stresati, mai
putin brutali, mai putin nemilosi, mai putin egoisti?

Nu suntem oare mai fericiti acum, avand toate
cunostintele si raspunsurile la dispozitie? Nu au fost
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oare scrise pana in prezent suficiente carti despre
cum s3 iubim, cum s3 actiondm cu inteligenta socia-
I3, cum sa supravietuim ca specie, cum sa avem suc-
ces pe baza principiului avantajului reciproc, cum sa
stabilim relatii reusite, cum sa dezvoltam inteligenta
holistica, cum sa ne crestem copiii etc.?

Liderii religiosi, predicatorii din emisiunile de te-
leviziune, maestrii emisiunilor de dezbateri si filmele
de la Hollywood nu ne spun oare mereu cum sa traim
o viata fericita si plina de succes, abundenta, fericire
si sandtate?

Atunci, pentru numele lui Dumnezeu, de ce mai
avem probleme uriase in a reusi ca indivizi, ca socie-
tate, ca specie? De ce rata divorturilor este mai mare
de 50% si continua sa creasca in majoritatea tarilor
civilizate? De ce durata medie a unei relatii s-a redus
la mai putin de 2 ani, iar retragerea in propriul cocon?®
devine un trend in dezvoltare?

De ce putinii oameni bogati devin si mai bogati,
iar numerosii oameni saraci devin si mai saraci? De ce
tot mai multi oameni recurg la droguri? De ce tot mai
multi oameni iau frecvent medicamente antidepresi-
ve, potentiatori de dispozitie, tot felul de pastile?

3 Retragerea in propriul cocon” este expresia datd tendintei
intalnite la indivizii care socializeaza mai putin si se retrag
mai mult in casa lor. Internetul, cumparaturile online, tehno-
logia de divertisment la domiciliu, progresele din tehnologia
comunicatiilor (telefoane celulare, asistentul digital personal si
telefoanele destepte) — care fac posibile optiunile de a lucra la
domiciliu — si schimbarile demografice au facut ca retragerea in
propriul cocon s3 fie o optiune tot mai atragatoare.
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De ce se pare ca nimeni nu reuseste sa fie fericit
in mod real si constant?

Ce este 1n neregula cu noi?

Nimic nu e in nereguld. Pur si simplu am fost
conditionati sa fim ,incompleti de catre lumea pe
care am creat-o, de sistemul nostru social, de siste-
mul de invatdmant, de sistemul economic etc.

Lumea in care ne-am nascut a fost creatd de toa-
te celelalte fiinte umane dinaintea noastra... conduse
de ego. Traim intr-o lume faurita de ego-uri. Nascan-
du-ne in lumea ego-ului, am devenit si noi un ego.
Asa cum din cdini se nasc doar cdini, din ego-uri iau
nastere in mod inevitabil ego-uri. Problema cu ego-ul
este c3 el trdieste in lumea lui: prin urmare, e orb la
intregul mai vast, imens si absolut maret.

Nimeni nu se naste cu un ego. Ego-ul este o su-
perstitie. lar atunci cdnd 7 miliarde de oameni din
intreaga lume impértdsesc aceeasi superstitie unica,
ea nu mai este perceputi astfel. Ea traieste in schimb
ca status-quo si, prin urmare, rareori este pusa sub
semnul intrebarii.

Fiind conditionat sa se simta incomplet, ego-ul
cautd implinire prin achizitia de lucruri exterioare
si de stdri interioare. Dar, dacd e adevarat ca ego-ul
este o superstitie, cum poate ceva care nu este real
sa gdseasca vreodata fericirea?

A percepe ego-ul ca pe o superstitie posibila
constituie prima cardmida din construirea turnului
constientei. Pe mdsura ce construim si marim acest
turn, ne vom dezvolta perspective mai bune si mai
holistice asupra intregului. Odatd ce individul in-
cepe si vada Intregul, se trezeste o noua stare de
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constiintd. Fumul dispare si ramane flacara. Aceasta
e lumina la care aspira fiecare dintre noi.

Calatoria incepe cu ego-ul care tanjeste dupa
implinire si fericire si culmineaza cu trezirea unei
noi stari de constiinta. Odata ce e descoperita farsa
ego-ului, libertatea si fericirea sunt starile naturale
de a fi ale fiintei umane.

Deci, ce este de fapt ego-ul?

Ego-ul (Partea 1)

Dintr-o perspectiva experientiald, ego-ul este
ceea ce majoritatea oamenilor ar numi personalita-
te, ,eu”. Acest ,eu”, pe care il percepem ca pe o voce
din mintea noastrd, este in permanenta ocupat sa
interpreteze realitatea, sa emitd comentarii, sa ofe-
re opinii, sa se gandeasca la el, sa exprime dorinte si
nevoi, sa se simta puternic, sa se simta slab etc. El ne
vorbeste ca fiind noi, de exemplu, in exprimarea ,eu
cred...” sau ,eu simt...“. El ne vorbeste si la persoana
a ll-a — spre exemplu: ,Tu ar trebui...“ sau ,,Tu nu ar
trebui“ . Ti place s& 1i judece si sa ii critice pe altii, dar
si pe noi insine. De fapt, una dintre preferintele lui
este sa ne gaseasca defecte si sa ne faca sa simtim ca
am gresit, lucru care e numit ,monolog negativ”.

Cu cat creste constienta, cu atat incepi sa auzi mai
bine paldvrageala necontenita a ego-ului. Ego-ului ii
este extrem de greu sa taca. El nu prea o face niciodata.
Multe tehnici de meditatie renumite vizeaza reduce-
rea la tacere a ego-ului, numit adesea si ,minte”.

Pana nu dobandesti o constienta totala asupra
activitatilor ego-ului, ai putine sanse de a actiona
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dintr-o postura exterioara ego-ului, de exemplu din
postura constiintei.

Ai incercat vreodata sa nu gandesti timp de un
minut, nici macar sa nu ai gandul ,,Ah, nu gandesc!“?
F3 o incercare. incearca si o faci in timp ce esti total
constient. Vezi daca il poti opri pe ego sa gandeas-
ca si sa paldvrageascd. Calugadrii stau nemiscati 8 ore
pe zi in pozitia sezand in fata unui perete alb, pentru
ca au motivatia de a ajunge dincolo de ego, dincolo
de minte. Pentru a vedea ego-ul fara sa fie distrasa
de el, constienta trebuie sa fie foarte linistita. Atunci
cand constienta e nemiscata precum suprafata unui
lac linistit, omul poate sa priveasca in el si sa observe
fiecare detaliu din el.

Daca vrei, poti sa urmaresti activitatile ego-ului
chiar acum, in timp ce citesti aceste randuri. Obser-
va ce gindeste ego-ul in timp ce citesti. A observa
si a nu incepe sa te gandesti la gandurile ego-ului
este 0 adevaratd artd; sa observi ce se intampla, fara
rezistenta sau implicare.

Pana nu s-a trezit constiinta, nu exista decat
ego-ul, inclusiv gandurile ego-ului despre un Sine, un
Sine Superior, un spirit etc. Ego-ul a inventat multe
idei despre ceva mai maret decéat el. El isi proiectea-
za ideile in ,afara”, astfel ca ideile concretizate devin
un ideal. Dupa aceea ego-ul se straduieste sa realizeze
acele idealuri, uitdnd cu desavarsire ca el a proiectat in
primul rand acele idealuri. Acest lucru e similar pisicii
care alearga dupa propria coada.

Jiddu Krishnamurti — unul dintre marii filosofi ai lu-
mii, cu care am avut privilegiul sa studiez in ultimii trei
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ani din viata sa — a spus in 1975: ,Nu existd sine care sd
fie inteles, ci doar gandurile pe care le creeazd sinele.”

Ideea despre Sine este ideea despre Sine, nimic
altceva. Nu este Sinele propriu-zis, ci doar ideea des-
pre Sine. Nimeni nu ar accepta s manance un meniu
doar pentru ci pe el e tipdritd imaginea cu mancarea
respectivi. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor
s-au identificat cu un Sine sau cu ceva mai maret decat
ei insisi. Fard aceastd identificare, adevarul gol despre
substanta oarecum sdracd a ego-ului ar deveni cu totul
insuportabil. Ego-ul fiecdruia se simte mult mai bine
atunci cand se poate imagina ca fiind conectat cu un
Sine Superior. Acest fapt satisface foarte mult dorinta
puternicd a ego-ului de a avea importanta si sens.

Acea dorint3 exista doar pentru ca in adancul lui
ego-ul stie c3 el nu este decat o superstitie, o rea-
litate fals3. Avand o substanta falsa, ego-ul se deco-
reaza cu titluri, posesiuni si cunostinte. lar gdlagia lui
neincetat3 serveste ca distragere puternica, pentru a
se asigura c3 nu vom descoperi niciodata cd, in reali-
tate, casa este goala.

Ego-ul (Partea 2)

Una e sd incepem s& observam miscarile ego-ului
in gandurile si emotiile pe care le are si alta este sa
mentinem aceasta constientd atunci cand ego-ul este
provocat.

Ego-ul e fericit atat timp cat nu e provocat. Cu
alte cuvinte, atat timp cat primeste ceea ce doreste.
in clipa in care mediul nu mai implineste ordinul
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ego-ului, el devine iritat si speriat si alarmeaza cre-
ierul. Creierul isi activeaza imediat partea cea mai
veche, ,sistemul R” sau creierul reptilian, fapt ce face
ca gazda lui sa treaca la lupta, fuga sau incremenire.

Acest lucru se intampla cel mai adesea. Factorul
declansator ar putea fi orice: cineva nu e de acord
cu opiniile noastre, nu vede lumea la fel ca noi, nu
face ceea ce a fost convenit, face ceva care nu este
pe placul ego-ului nostru, nu ne da ceea ce asteptam
sau cerem etc.

De fiecare data cand mediul nu este perfect sin-
cronizat cu modul in care ego-ul vrea ca lucrurile sa fie
facute, aceste idei fragile incep sa se agite. Noi numim
aceasta situatie ,a ne ocupa de lucrul respectiv”.

Din cauza absentei constientei in aceste situatii,
ego-ul preia intregul control asupra noastra atunci
cand se ocupa ,de lucrul respectiv”. Ca urmare, noi
nu mai avem un ego, ci ego-ul ne are pe noi. Si pentru
ca am fost facuti sa credem ca suntem ego-ul, rama-
nem nestiutori si inconstienti de acest fapt. Credem
intru totul si simtim ca noi suntem cei atacati, cand
de fapt ego-ul are problema aceasta, nu noi.

Daca cineva te injurd si te simti ofensat, cel care
se simte de fapt ofensat este ego-ul tau, nu tu. Daca
ai fi avut un grad de constienta atat de inalt incat sa fii
constient Tn momentul respectiv, ai fi ras cu pofta de
obsesia ego-ului pentru statut social si de rapiditatea
cu care se simte ofensat. Lumea intreaga e in flacari
din cauza ca ego-ul fiecaruia se simte in permanenta
ofensat de cele mai marunte lucruri. A se simti ofen-
sat este vanitatea ego-ului de a lua intotdeauna orice
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lucru la modul personal. Ai incercat vreodata sa pe-
treci o zi fir3 sa iei nimic la modul personal? Tncearca.
Este pe cat de distractiv, pe atat de transformator.

Cea mai geniald deghizare a ego-ului provine din
faptul ca te-a convins cd el este tu. Asta s-a intamplat
atat de repede si acum atdt de mult timp, incat nu iti
poti aminti ca s-a intdmplat vreodata.

Dacd ego-ul tdu nu m-a contrazis deja, ar tre-
bui s o facd acum. Cu exceptia cazului in care ai un
ego sofisticat din punct de vedere spiritual. Retine
c3 ego-ul este total implicat in mentinerea statutului
s3u. Cea mai mare amenintare la adresa ego-ului ar fi
ca tu s3 descoperi ceea ce este el in realitate. n acel
moment, cand e dezvaluitd disimularea, incepi sd te
trezesti. Vei privi in jur si, spre marea ta uimire, nu te
mai vedea ca fiind un ego.

Istoria ego-ului

Ai privit vreodatd in ochii unui copilas si ti-ai dat
seama Cca nu existd niciun ego care te sageteaza cu
privirea si te cerceteaza?

Atunci cdnd ne uitdm la un bebelus ne simtim
extraordinar de pldcut, in sigurantd si relaxati si nu
avem nicio problem3 in a pdstra un contact vizual
constant. In contrast, incearca sd ai un contact vizual
prelungit cu un adult si observa reactiile ego-ului tau.
E lesne de inteles la ce ne referim aici, nu-i asa?

Deci, dacd nu ne nastem cu un ego, cum se face
ci toat3 lumea se plimba incoace si incolo cu unul?
Ei bine, asa cum am spus, ego-ul apare intr-o clipd,
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la un stadiu foarte timpuriu din dezvoltarea noastra.
La bebelus, incd nu sunt activate toate partile creie-
rului. Sistemul R este activ si e insarcinat sa asigure
supravietuirea bebelusului. El alerteaza anturajul daca
ceva nu e in reguld sau este necesar — de exemplu,
hrand, scutece uscate, caldura afectiva etc.

Creierul e alcatuit din trei parti principale: siste-
mul R, sistemul limbic si neocortexul, numit si ,,creie-
rul nou”, Sistemul limbic devine activ intre varsta de
9 si 15 luni. Aceasta parte a creierului e inzestrata cu
aptitudini uimitoare, una dintre ele fiind aceea de a
receptiona si stoca limbaj. ins3 capacitatea de a pro-
cesa limbajul apare odata cu activarea neocortexului,
fapt ce are loc abia in jurul varstei de 4-5 ani. Este
perioada in care atingem varsta potrivita pentru a
merge la scoala.

Vom reveni imediat la sistemul limbic, dupa ce
am devenit constienti de un alt element-cheie refe-
ritor la a constientiza cine suntem. Stim ca plane-
ta noastra are o carapace invizibild, cunoscuta sub
numele de atmosfera. Atmosfera este un mediu ce
inconjoara planeta si asigura conditii specifice care
fac posibila viata pe PAmant. Prin urmare, fiinta uma-
na este apta sa existe intr-un ,costum spatial” numit
»corpul nostru®,

Imagineaza-ti acum o a doua carapace invizibila
constandinlimbaj, o atmosferd sau un cloud*delimbaj
ce incercuieste intreaga planeta. Imagineaza-ti ca fie-
care gand si sentiment pe care |-a avut vreodata o

* Din termenul englezesc cloud computing, folosit in IT ; se refe-
ra la stocarea, procesarea si utilizarea de date pe sisteme aflate
la distanta si accesate prin intermediul internetului. (n. tr.)
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fiintd umana a fost incircat automat n acel cloud.
Carl Gustav Jung a numit acest cloud Linconstientul
colectiv, definindu-l ca ,,ganduri si sentimente im-
partasite de o societate, de oameni sau de intreaga
omenire. El este produsul experientei ancestrale si
contine tot felul de concepte, convingeri, principii
morale, traditii, conceptii religioase etc”.

C.G. Jung a diferentiat inconstientul colectiv de
subconstientul personal specific fiecdrei fiinte uma-
ne. Inconstientul colectiv mai este cunoscut drept
rezervor al tuturor experientelor speciei noastre.”
Prin urmare, in acest cloud gisim nu doar ganduri
separate, ci si compilatii de ganduri ce formeaza con-
vingeri, perceptii, atitudini si paradigme. Tn momen-
tul de fatd pe noi ne intereseazd aceste convingeri
aparte, numite , superstitii“.

Superstitiile

Superstitiile sunt un fenomen foarte interesant.
Ceea ce candva a fost o realitate obisnuita este per-
ceput drept superstitie o sutd de ani mai tarziu. La
fel cum in Evul Mediu existenta vrdjitoarelor a fost
reald”. La vremea aceea nu era o superstitie. Pen-
tru majoritatea oamenilor era ceva real. lar reactia
la acea ,realitate” a dat nastere la consecinte ingro-
zitoare. Peste un milion de femei au fost arse pe rug.
Ast3zi, consideram vrijitoarele drept o superstitie si,
prin urmare, nu suntem folositi de acel ,adevar®, Alte
convingeri cunoscute in prezent drept superstitii au
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fost, de exemplu, faptul ca Universul se invarte in ju-
rul Pamantului, ca Pamantul este plat etc.

Acum, imagineaza-ti ca este anul 2311 si ca asisti
la 0 ora de istorie dintr-o scoala generala. Profesorul
deschide subiectul de istorie umana si superstitii si,
in timp ce le vorbeste elevilor despre superstitiile
specifice fiecarei epoci, ajunge n cele din urma la se-
colul XXl si spune: ,Va vine sa credeti? Ei credeau ca
sunt ceea ce numeau a fi kego»! Aveau convingerea
ca ei exista ca o entitate interioara ce-si are resedinta
la trei centimetri in spatele radacinii nasului. Credeau
in ea atat de mult, Incat isi considerau gandurile si
emotiile ca fiind ale lor si actionau, deci, potrivit lor.”

O eleva pasionata ridica mana, iar dupa ce pri-
meste Tncuviintarea de a vorbi, spune: ,Nu-i de mi-
rare ca aproape au disparut ca specie! Ca sd nu mai
vorbim de faptul ca aproape au distrus frumoasa
noastra planeta!”

,Asa el confirma profesorul si continua: ,in
consecintd, aceasta superstitie a dus la o alta super-
stitie, si anume cd au control asupra vietii lor. Cre-
deau ca ei sunt cei careisi conduc viata!“ Sala de clasa
s-a umplut de uimire si rasete. Pe fata multor elevi
se vedea clar ca le vine greu sa creada ca societatea
intregii planete a trait intr-un sistem de credinta atat
de ridicol si periculos.

Cand sosim in lumea aceasta, venim cu un cre-
ier sau un hard disk oarecum gol. Odata ce n copil
devine activ sistemul limbic, prin capacitatea lui de
a receptiona si stoca limbaj, incepe descarcarea de
date din cloud. Datele descarcate reprezinta mode-
lul actual al realitatii, asa cum o percepe omenirea.
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