Ghidul tdu
impotriva anxietasii

Aaron Gillies

@technicallyron

Exista multe carti si filme
care iti arata cum sa
supravietuiesti unei apocalipse,
unui razboi nuclear sau chiar
unui Armageddon. Dar ce se
intampla atunci cand simti ca
lumea se sfarseste in fiecare
dimineata, de fiecare data cand
te trezesti? Pentru ca exact asta
simti cand suferi de anxietate.
Cartea de fata sugereaza
instrumente pentru a lupta
impotriva ei: de la
medicamente, psihoterapie,
strategii de adaptare si
gestionare, pana la umorul
negru. Aaron Gillies reda, cu o
dureroasa onestitate si cu
umor, experienta sa cu
anxietatea majora - problemele

care au provocat-o, lunga
perioada de timp Tn care a
evitat sa vorbeasca despre ce
simte, dar si ceea ce s-a
intamplat cand, in final, a cerut
ajutor.

Anxietatea e o tulburare
complet individualista:
experienta mea va fi diferita de
a ta, iar a ta va fi diferita de a
colegului tau si asa mai departe.
Tns&, chiar daca fiecare dintre
noi duce propria batalie, putem
lupta alaturi. Putem sa
normalizam o afectiune pe care
multa lume o priveste in
continuare ca pe o slabiciune
de caracter sau un defect. Prin
conversatie si educatie, ne
putem ajuta pe noi insine si i
putem ajuta si pe altii!

Aaron Gillies, cunoscut ca
@TechnicallyRon pe twitter,
scrie de multi ani articole pe
teme de sanatate psihica, in
special legate de anxietate.
Publica, printre altele, in The
Telegraph, The Guardian si The
Huffington Post.



SHANGRI-LA

Frumusetea fara margini

a Divinului

Tnvatatura spirituald este chiar
mesajul lui, este esenta trairilor
sale, este - poate - sensul vietii
sale, motivul pentru care
experientele insele au existat.
Mesajul lui spiritual a aparut
intr-un tarziu, dupa insistenta
mea de a completa cartea, fara
sa fi stiut ce lipsea. Simteam
doar ca lipsea ceva. Si numai
dupa ce Marius Ghidel a venit si
cu tnvataturile spirituale pe
care le tinea ascunse, evident
inconstient, am parcurs cartea
in intregime, am corectat-o si
am intrat cu adevarat in spiritul
ei. Lectura a fost ca o aventura
pe Everest: uneori parea ca-mi
taie respiratia peisajul frumos,
uneori inedit, alteori
surprinzator si fantastic, uneori
plin de profunzimi si chiar de
idei geniale, iar alteori ma

opream din citit in incercarea
de a intelege, de a accepta si a
integra experientele
tulburitoare ale autorului. Tn
acele momente ma cuprindeau
dubiile, mintea proprie nu-mi
permitea sa patrund in
atmosfera acelei realitati careia
nu-i gaseam noima, sprijin si
reprezentare in propria mea
lume. Cand se intampla astfel
faceam o pauza de cateva zile
pentru a merge mai departe cu
lectura si corectura textului, in
acelasi timp, dupa care
simteam iarasi impulsul sa
revin, ma trezeam din nou
prinsa si surprinsa de
simplitatea si, in acelasi timp,
de complexitatea ce se ivea in
fata ochilor mei. - Maria Timuc
Si Marius poseda insusirea de a
accesa aceasta "memorie
universala", chiar intr-un mod
aparte. El poarta in minte
"amintirea" intregii istorii a
Universului, pe care o vede ca
pe o lunga desfasurare de
imagini si idei, avand
sentimentul ca poate fi prezent,
ca martor ocular, la oricare din
evenimentele trecute. - Prof.
Dan Farcas.



 CABALA
T

" David Walls

PRESTIGE

O introducere accesibila la
invataturile adanci ale
Copacului Vietii si cum poti sa le
folosesti pentru a-ti imbunatati
experienta pe Pamant. Wells a
produs o relatare excelenta
care te invita sa-ti accepti sinele
superior prin Cabala. - Revista
Yoga. Cabala este o traditie
vestica mistica non-religioasa
care contine un corp de
cunostinte si practici magice. Ea
ofera Tnvataturi despre creatie,
origine si destinul sufletului,
natura divinitatii si rolul
oamenilor pe Pamant, si include
practici meditative, devotionale
si mistice precum astrologia,
tarotul si magia.

David Wells a studiat
Cabala mai bine de 25 de ani, si
in aceasta carte 1si impartaseste
cunostintele acestei fascinante
filosofii. Desface conceptele

Cabala intr-o maniera usor de
inteles siiti arata cum sa le aplici
practic Tn viata ta. In carte sunt
disponibile nenumarate exercitii
practice, ritualuri simple si
practici sigure care 1iti vor
permite sa experimentezi
puterea Cabalei. Vei descoperi:

e rolul Copacului Vietii - sistemul
central de organizare al Cabala;

e cei 10 Sefiroti (sfere) ai
Copacului si semnificatia lor;

e meditatii si exercitii pentru
fiecare Sfera;

e cum sa lucrezi cu fiecare Sefira
intelegi  simbolurile
fiecareia, incepand cu zei/zeite
pana la cristale;

si  sa

e cum sa folosesti rugaciunile
cabalistice si sa lucrezi cu cei
patru mari Arhangheli pentru
sprijinul  zilnic si  pentru
protectie.

Cabala este parte integranta din
viata lui David si crede cu tarie
ca este sistemul perfect prin
care sa-ti traiesti viata. - Kindred
Spirit



ANATOL BASARAB
VIATA CARE NE TRAIESTE

Spiritualitatea este forma

specifica de existenta in aceasta
lume, care, din fericire, este
distribuita pentru toti, ca un
colet postal, dar care, din
pacate, nu este ridicat de la
"oficiul postal" de cei mai multi
dintre oameni, niciodata 1n
viata.
Fiecare om, insa, a primit
aceasta instiintare nu o singura
data. Acest lucru trebuie tinut
mereu in minte.

Calea Duhovniceasca este calea
catre Duh, iar calea catre Duh
este calea catre tine insuti, catre
subiectivitatea ta pura si
netulburata de nimic: Eu sunt
Eu, Eu - sunt. Toate celelalte
reprezinta continutul

psihic, corp,
relatii, istoria

constiintei,
atitudini,
personalitatii.

Spatiul acestei carti este pentru
aceia care, macar o data in viata,
s-au oprit si s-au intrebat, "dar
de ce?", este pentru aceia
carora nu le convin raspunsurile
gata fabricate, nu se multumesc
cu raspunsurile altora, cu
semifabricatele - aici oricum nu
veti gasi asa ceva.

Aceasta carte te va ajuta foarte
mult sa faci primii pasi spre locul
intalnirii cu tine insuti, spre acel
loc special unde vei putea sa
gasesti singur raspunsuri la
propriile intrebari si probleme si
sa te cunosti pe tine insuti ca pe
o parte a lumii si lumea ca pe o
parte din tine.

Aceasta a fost, este si mai cu
seama va fi sarcina suprema in
viitor - a deveni gospodar peste
tine nsuti.

Aceasta este munca adevarata
pe care trebuie sa o faca omul,
este acea misiune cosmica, acea
predestinare pe care omul
trebuie sa o realizeze in relatie
cu Creatia.



()« ANNRHOPE Sy

Asteptari, roman publicat
in 19 tari siin curs de ecranizare,
abordeaza o tematica foarte
actuala legata de prietenia
dintre tinere, conditia femeii
moderne, anxietatile Si
frustrarile ei fata de
maternitate, de intemeierea si
pastrarea unei familii, de
cariera, de asteptarile proprii,
mai mult sau mai putin realiste,
si de cele ale societatii.

Hannah, Cate si Lissa sunt
tinere, de nedespartit, iar viata

li se intinde la picioare
tumultoasa, cu posibilitati
nelimitate, inepuizabila.

Locuiesc Tmpreuna intr-o casa
victoriana din inima Londrei,
petrec, invata, se bucura de
mediul efervescent al Vvietii

artistice din metropola. Zece ani
mai tarziu, in plina maturitate,
descopera ca nici una dintre ele
nu a ajuns acolo unde visase.
Nici una dintre ele nu este cu
adevarat femeia care credea ca
va deveni. Cariere departe de a
le multumi, mariaje in deriva,
crize ale maternitatii le fac pe
cele trei prietene sa fie
invidioase pe implinirea pe care
au impresia ca o citesc in viata
celorlalte. O invidie discreta,
insa nu mai putin malitioasa,
care va schimba cu totul chipul
prieteniei dintre ele.

Un tablou extrem de izbutit al
prieteniei dintre femei, cu
bucuriile si necazurile ei. O voce
proaspata si captivanta in
romanul britanic actual. - Daily
Telegraph

Explorand spatiul dintre vise si
realitate - si felul cum esecul
afecteaza relatiile umane -,
romanul Annei Hope este o oda
inchinata Londrei secolului XXI si
o analiza a presiunilor sociale
din ziua de azi. - The Irish Times



romanului

Actiunea “Puntea
Pisicilor” este intensa. Se succed
fapte si intamplari ce te ajuta sa
iti formezi o imagine cu privire la
acele vremuri de razboi si nu
numai. Romanul se contureaza
in jurul unei povesti profunde de
dragoste si are un final pe
masura, desi tot speram de la
cuvant la cuvant ca vaavealoco
schimbare de situatie.

Actiunea se desfasoara in
Prusia, la inceputul secolului al
IX-lea, cand Tnca mai aveau loc
Razboaiele Napoleoniene.
Romanul se incheie cu inceputul
ultimului razboi al lui Napoleon,
la Waterloo, unde va fi infrant
definitiv.

Tanarul Boleslav, proaspat
intors din razboi afla ca tatal lui,

baronul Schranden, a murit ,,de
mana taranilor” dupa ce acesta
si-ar fi tradat tara ajutandu-i pe
soldatii francezi. Boleslav
doreste sa isi ingroape tatal, dar
lumea din sat se opune, ba chiar
abia astepta sa 1i vina de hac,
rasfrangdnd asupra lui toata
furia si ura pe care o aveau fata
de tatal sau, care a fost un om
foarte sever. Tot atunci a aflat si
ca i-a fost incendiat castelul,
casa in care copilarise.

Reuseste in cele din urma sa-si
ingroape tatal, iar ceea ce i
,ramane” este o tanara femeie
care il slujea precum un caine,
Regina. Fata fusese vanduta de
catre tatal ei baronului, iar
acesta o facuse slujnica si
amanta lui. Desi intr-o stare
deplorabila si la marginea
nebuniei, fata era foarte
frumoasa. Taranii o pandeau la
fiecare pas pentru a o omori,
fiind acuzata de complicitate la

tradarea patriei.

Boleslav este indragostit de
Elena inca din copilarie, dar
incepe usor sa o uite cand
ajunge sa fie atras de Regina.



PROZA FANTASTICA

100 LITERA

POVESTIRI DE

PAVEL NEDELCU BOGDAN RAILEANU
IULIA MICU LUCIAN MINDRUTA
MIHAI ENE COSMIN LEUCUTA DOINA RUSTI
TUDOR GANEA ALLEX TRUSCA
MIHAILVICTUS OCTAVIAN SOVIANY
IULIAPANA RADU GAVAN

Cand aluneci accidental intr-un
teritoriu necunoscut, mintea
incepe sa deseneze o harta, iar
tu esti dintr-odata stapanul unui
secret, al imperiului de dincolo
de zid.

Un ciclu s-a incheiat, cea de-a
douasprezecea luna a ramas in
urma, asa ca pasesti increzator
in cea de-a treisprezecea,
imaculata, ca orice timp fabulos.
Dincolo de conventionalul
douasprezece se afla tara
tuturor posibilitatilor.

Ganea priveste prin geamul
subtire, Soviany calatoreste in
timp, iar Mihai Ene probeaza un
dandy smoking.

Pe cararea cetoasa, Pavel
ridica steagul avangardei, Trusca
se retrage intr-un icon, iar, din
postul sau de observatie, Victus
consemneaza, privind
nedumerit spre taxiul luliei
Pana.

Pentru Leicuta lupa
ramane de baza, Raileanu Il
contempla pe Saramago, in timp
ce, alaturi de el, lulia Micu
traseaza o0 noua strada si
Mandruta zambeste sardonic,
jucandu-se cu un telefon, pe
care, luand-o in serios, Gavan il
descrie meserias. In ceea ce ma
priveste - stau de vorba cu dl K.
larasi. - Doina Rusti

Teme variate, personaje
inedite, treisprezece autori — in
penumbra misterioasa a
intamplarilor care nu mor.



Conecteaza te

Construieste
relatii
exceptionale
cu familia,
prietenii si
colegii

David Bradford §
Carole Robin

Un ghid revolutionar, care
te Tnvata cum sa construiesti
relatii pline de satisfactii cu
colegii, prietenii, partenerii si
familia, inspirat din programul
de master ,Dinamica
interpersonala” (alintat de
studenti ,Touchy-Feely”)
sustinut de autori la Scoala de
Afaceri a Universitatii Stanford.

Capacitatea de a crea
relatii puternice cu ceilalti este
esentiala pentru o Vviata
implinita si pentru a deveni mai
eficient la locul de munca. Multi
dintre noi ne luptam permanent

sa construim conexiuni
personale si profesionale solide
sau suntem incapabili sa

gestionam dificultatile care apar

in momentul in care devenim
mai apropiati unii de altii. O
relatie exceptionala — acea
relatie in care ne simtim pe
deplin 1intelesi si sprijiniti —
poate pdrea ceva magic. Ins3
adevarul este ca procesul de
construire si hranire a acestor
relatii este unul care poate fi
teoretizat, invatat si aplicat.

Cateva decenii la rand,
David Bradford si Carole Robin
au sustinut prelegeri pe tema
competentelor de relationare in
cadrul programului de master al
Scolii de Afaceri a Universitatii
Stanford, au fost coach si
consultanti pentru sute de
directori executivi.

,Conecteaza-te” te invata
cum sa iti transformi relatiile
superficiale in unele
exceptionale cultivand
autenticitatea, vulnerabilitatea
si onestitatea, fiind dispus sa
soliciti si sa oferi ajutor, sa fiti
asumi  angajamente si  sa
gestionezi productiv conflictele.



Tibi Useriu

Lumea ma stie drept
alergator de anduranta. Ce nu
stie, Tnsa, e povestea vietilor
mele paralele. Am fost pe rand:
sluga la ciobani pe Bargaie,

porcar in armata romana,
azilant politic in Berlin, pizzar
intr-un restaurant italian,

bodyguard la un interlop sarb,
martor intr-o galerie de alba-
neagra in Gran Canaria si autor
de jafuri armate. Am evadat din
doua inchisori europene, dar nu
si din a treia.

Vanat prin Interpol, am
devenit client al unei puscarii de
maxima securitate. Drept
urmare, timp de aproape 10 ani
am lipsit la apel din propria

tinerete, inchis complet singur
intre 4 ziduri albe, foarte groase.

Cei care au auzit de mine
dupa ce am castigat 6633 Arctic
Ultra vor descoperi in aceasta
carte povestea mea asa cum n-o
stie si n-a auzit-o nimeni,
niciodata. La fel si cei care, fara
sa fi intrebat Thainte, m-au ales
ca subiect al examenului de
capacitate la limba romana. -
Tibi Useriu

Cartea te invita sa
descoperi omul din spatele
performantei. O poveste care va
surprinde si, poate, va soca,
promitand sa fie autentica, dar
si brutala.

Viata noastrd e conectatd cu
lumea in care ne miscdm asa
cum nervura ultimei frunze care
tremurd in varful unui copac se
leagd, in mod misterios, de
ultimul fir de raddcina, subtire
ca o ata, infipt undeva in
intunericul pdmantului. Fara sa
vrea si fara sa stie, cele doud
sunt  unite intr-o strdnsa
dependenta.
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EMINESCU

ZIARIST POLITIC

Cassian Maria Spiridon

Tn publicistica eminesciana
chestiunile cu caracter politic au
cea mai mare pondere, paginile
dedicate acestei problematici
sunt coplesitoare ca numar fata
de cele in care tematica are ca
pondere cultura, religia,
fnvatamantul etc.

Perioada in care a scris
poetul era una de permanente
schimbari, de formare si
modernizare a tanarului stat
afirmat la gurile Dunarii, a
Razboiului de Independenta si
proclamarii regalitatii, a unei
democratii inca nestabilizata, a
luptei fara scrupule dintre
partide, a coruptiei generalizate,
a adoptarii  unor forme

legislative si de organizare
apusene fara adaptare |Ia
specificul national, in refuzul
unei integrari organice.

O perioada cu totul
neasezata, nu departe, din
nefericire, prin  frapantele
similitudini, de aceea in care ne
aflam. - Cassian Maria Spiridon



