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«Immagina per un momento che quasi tutto cio che credi su
Glregmbatiota come raggiungere la felicita sia in realta inesatto, fuorviante o

Russ Harris falso. E immagina che siano proprio queste tue convinzioni a
APPOLA o farti sentire infelice. E se in realta fossero proprio i nostri

L:ﬂ\ TR i = sforzi per trovare la felicita a impedirci di ottenerla? E se
DE]I_LA FEUCHA scoprissimo che quasi tutte le persone che conosciamo si

trovano sulla stessa barca -- compresi tutti gli psicologi,
psichiatri e guru dell'auto-aiuto che affermano di possedere
tutte le risposte? Non sto ponendo queste domande soltanto
per attirare la tua attenzione. Questo libro si basa su una
crescente mole di ricerche scientifiche secondo la quale ci
troviamo tutti rinchiusi in una potente trappola psicologica.
Conduciamo la nostra esistenza affidandoci a molte
convinzioni inutili e inesatte a proposito della felicita -- idee
ampiamente accettate solamente perché «tutti sanno che e
cosi». Tali convinzioni sembrano assolutamente sensate, ed
per questo che le incontriamo in quasi tutti i libri di auto-aiuto
che abbiamo letto. Purtroppo, pero, queste idee fuorvianti
creano un circolo vizioso nel quale piu cerchiamo di trovare la
felicita, piu soffriamo. E questa trappola psicologica e
nascosta cosl bene che nulla ci fa sospettare di esserci dentro. Questa e la cattiva notizia. La buona
notizia & che c'e speranza. Si puo imparare a riconoscere la «trappola della felicita» e, cosa ancora
piu importante, si puo scoprire come uscirne. Questo libro ti dara le abilita e le conoscenze per
farlo." Perché nella societa occidentale del benessere sembriamo tutti stressati, depressi e
insoddisfatti (e chi non lo sembra spesso in realta lo € comunque, solo che finge il contrario)? Perché
siamo prigionieri della «trappola della felicita», un circolo vizioso che ci spinge a dedicare il nostro
tempo, la nostra energia, la nostra vita, a una battaglia persa in partenza: quella contro i pensieri e
le emozioni negative. Che & poi una battaglia contro la realta e contro la stessa natura dell'essere
umano. Perennemente in lotta, e perennemente sconfitti, dato che il controllo che abbiamo sui nostri
pensieri ed emozioni e in realta infinitamente meno di quanto la nostra cultura voglia farci credere,
e inevitabile ritrovarsi spossati, frustrati e delusi di sé e della propria esistenza. In questo libro, Russ
Harris ci conduce alla scoperta della nostra personale trappola della felicita, guidandoci a prendere
coscienza dei meccanismi mentali che ci tengono prigionieri facendoci ostinare a perseguire chimere
impossibili -- essenzialmente, avere sempre emozioni e pensieri positivi e mai negativi -- e a
recuperare la nostra liberta di scegliere e di agire come riteniamo meglio per noi. Cio e possibile
applicando i principi e le tecniche dell'Acceptance and Commitment Therapy, un approccio
terapeutico innovativo e con solido fondamento scientifico, basato sulla mindfulness, diretto a
sviluppare la «flessibilita psicologica» che consente di superare i momenti critici e di vivere
pienamente il presente muovendosi nella direzione tracciata dai propri valori. E non credere che
siano efficaci perché lo dico io; provali e fidati della tua esperienza.
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Bestseller List [Scarica libri Gratis]

repr] Big Rock
https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

«Mi ha strappato un sorriso a ogni pagina.» Emma Chase Autrice del bestseller Tutte le
notti E facile pensare che io sia un bastardo. Sono intelligente, bello, ricco da far schifo e
piaccio alle donne, il che mi rende il bersaglio perfetto di qualunque critica superficiale....

ieoF] Il principe cattivo
https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

8 Non tutti i principi sono azzurri Bad Boy Royals Kain Badd e fantastico... almeno sulla
pidieel carta. E ricco, affascinante ed € persino un principe. Peccato che, dopo aver trascorso
appena pochi minuti insieme a lui, Sammy sia gia riuscita a capire chi sia veramente. E...

repr] La versione di Fenoglio
- https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

> AR
sm=zs  Pietro Fenoglio, un vecchio carabiniere che ha visto di tutto, e Giulio, un ventenne
L intelligentissimo, sensibile, disorientato, diventano amici nella pil inattesa delle
situazioni. I loro incontri si dipanano fra confidenze personali e il racconto di una

formidabile esperienza...

repr] L'ultima notte
g https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf
-

_ Se vuoi superare il limite&#xa0; Devi vivere senza freni Dall’autrice della serie bestseller
[":l‘rl]u‘l‘."“ The Storm Quando ha deciso di seguire la sua passione e diventare un meccanico di auto
@~ da corsa, Andressa “Andi” Amaro si € imposta una sola regola: mai innamorarsi di un...

g

iepFl Sodoma
| https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

SU La misoginia del clero, la fine delle vocazioni sacerdotali, la cultura del silenzio in caso di

DO abuso sessuale, le dimissioni di papa Benedetto XVI, la guerra contro papa Francesco: lo

MA stesso segreto collega tutte queste zone d’ombra della Chiesa. Questo segreto & stato a
lungo...
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reprl Una bugia per farti innamorare
https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

Puo, una semplice bugia, trasformarsi nella piu bella storia d’amore? Sutton & a un passo
dalla laurea, quando sua sorella Chloe s’iscrive alla stessa universita, portando
scompiglio nella sua vita gia divisa tra 'impegno come femminista e...

reprFl La ragazza nell'acqua
¥R ‘;' https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

I i Autore del bestseller La donna di ghiaccio Oltre 2 milioni di copie vendute Il detective
IY %] Erika Foster ha appena ricevuto una soffiata che le indica il luogo in cui & nascosta la
WEAANTHIY prova per sventare un grosso traffico di droga. Seppure sospettosa, ordina la

perquisizione di una cava in disuso...

repF] Un maledetto lieto fine

~ https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

| «Bianca Marconero sa bene come arrivare al cuore del lettore.» Coffee and Books
) Dall’autrice del bestseller Un altro giorno ancora Agnese ha diciannove anni, ¢ la figlia di
un senatore piuttosto influente e ha ricevuto un’educazione rigida. Le piace disegnare ma
ha...

reor] After 2. Un cuore in mille pezzi

8 1)ttps://free.dbsbook.net/it?hook=1116981906&c=it&format=pdf

HARDIN NON HA PIU NULLA DA PERDERE[] TRANNE LEI. Dopo il loro incontro, niente
4 & stato piu come prima. Superato un inizio burrascoso, Tessa e Hardin sembravano sulla

strada giusta per far funzionare le cose. Tessa si era ormai arresa al fatto che Hardin[] e
_ Hardin. Con...

reor] Elevation
https://free.dbsbook.net/it?book=1116981906&c=it&format=pdf

Scott Carey sta percorrendo senza fretta il tratto di strada che lo separa dal suo
R appuntamento. Si e lascifato alle spalle la casa di Castle Rock, troppo grande e solitaria da
K|&G quando la moglie se n'e andata, se non fosse per Bill, il gattone pigro che gli tiene
- compagnia. Non ha...
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