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Trascorriamo gran parte della nostra vita come sonnambuli,
correndo da un luogo e da un appuntamento all’altro, persi in
un  turbinio  di  pensieri  e  incapaci  di  vedere  quello  che
abbiamo sotto il naso. La pratica della mindfulness, che deriva
dalle antiche tradizioni di  meditazione e dallo yoga (e che
incorpora le moderne intuizioni della psicoterapia) è qualcosa
di molto semplice: significa imparare o, meglio, reimparare a
essere  presenti,  a  vivere  nel  momento  presente;  significa
divenire consapevoli  di  ciò che accade proprio adesso,  nel
«qui e ora». Acquisendo una maggiore consapevolezza di noi
stessi e del mondo che ci circonda otterremo grandi benefici:
saremo in grado di ridurre l'ansia e di gestire le emozioni e i
pensieri, riconoscendoli per quello che sono senza esagerarne
la portata; impareremo a essere più gentili verso noi stessi (e
gli  altri)  e  ad  apprezzare  la  nostra  complessità  senza
giudicarci;  riusciremo  a  rallentare  e  a  trovare  nella  vita
quotidiana  delle  sorgenti  di  calma  e  di  tranquillità;
riscopriremo la gioia di vivere e affronteremo con maggiore
facilità i periodi di malinconia e depressione. Questo prezioso

volume - ricchissimo di esperienze vissute, di consigli pratici e di esercizi di facile esecuzione - ci
porta  dritti  al  cuore  della  mindfulness,  e  ci  aiuta,  passo  dopo  passo,  a  divenire  persone  più
equilibrate e felici.
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[PDF] Big Rock
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
«Mi ha strappato un sorriso a ogni pagina.» Emma Chase Autrice del bestseller Tutte le
notti È 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....

[PDF] Il principe cattivo
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Non tutti i principi sono azzurri Bad Boy Royals Kain Badd è fantastico… almeno sulla
carta. È ricco, affascinante ed è persino un principe. Peccato che, dopo aver trascorso
appena pochi minuti insieme a lui, Sammy sia già riuscita a capire chi sia veramente. E...

[PDF] La versione di Fenoglio
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Pietro Fenoglio,  un vecchio carabiniere che ha visto di  tutto,  e  Giulio,  un ventenne
intelligentissimo,  sensibile,  disorientato,  diventano  amici  nella  piú  inattesa  delle
situazioni.  I  loro  incontri  si  dipanano fra  confidenze  personali  e  il  racconto  di  una
formidabile esperienza...

[PDF] L'ultima notte
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Se vuoi superare il limite&#xa0; Devi vivere senza freni Dall’autrice della serie bestseller
The Storm Quando ha deciso di seguire la sua passione e diventare un meccanico di auto
da corsa, Andressa “Andi” Amaro si è imposta una sola regola: mai innamorarsi di un...

[PDF] Sodoma
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
La misoginia del clero, la fine delle vocazioni sacerdotali, la cultura del silenzio in caso di
abuso sessuale, le dimissioni di papa Benedetto XVI, la guerra contro papa Francesco: lo
stesso segreto collega tutte queste zone d’ombra della Chiesa. Questo segreto è stato a
lungo...
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[PDF] Una bugia per farti innamorare
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Può, una semplice bugia, trasformarsi nella più bella storia d’amore? Sutton è a un passo
dalla  laurea,  quando  sua  sorella  Chloe  s’iscrive  alla  stessa  università,  portando
scompiglio nella sua vita già divisa tra l’impegno come femminista e...

[PDF] La ragazza nell'acqua
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Autore del bestseller La donna di ghiaccio Oltre 2 milioni di copie vendute Il detective
Erika Foster ha appena ricevuto una soffiata che le indica il luogo in cui è nascosta la
prova  per  sventare  un  grosso  traffico  di  droga.  Seppure  sospettosa,  ordina  la
perquisizione di una cava in disuso...

[PDF] Un maledetto lieto fine
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&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, è la figlia di
un senatore piuttosto influente e ha ricevuto un’educazione rigida. Le piace disegnare ma
ha...

[PDF] After 2. Un cuore in mille pezzi
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
HARDIN NON HA PIÙ NULLA DA PERDERE� TRANNE LEI. Dopo il loro incontro, niente
è stato più 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� è
Hardin. Con...

[PDF] Elevation
https://free.dbsbook.net/it?book=1306953065&c=it&format=pdf
Scott  Carey  sta  percorrendo  senza  fretta  il  tratto  di  strada  che  lo  separa  dal  suo
appuntamento. Si è lasciato alle spalle la casa di Castle Rock, troppo grande e solitaria da
quando la moglie se n'è andata, se non fosse per Bill,  il  gattone pigro che gli tiene
compagnia. Non ha...
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