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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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just about any type of ebooks, for any type of product.

Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost or stress at all. La
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Celui qui lit ce livre lit aussi:

reprl L'ultima notte
g http://new.beebok.info/it-1444492376/1-ultima-notte.html
. Tod

4

. Se vuoi superare il limite&#xa0; Devi vivere senza freni Dall’autrice della serie bestseller
“'i‘_l‘rm‘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...

reprl] Un'altra strada

i http://new.beebok.info/it-1451626294/un-altra-strada.html

- Le idee del presente e le scelte per un futuro da costruire. IL NUOVO LIBRO DI MATTEO
RENZI. Come puo ripartire un percorso riformista per 1'Italia? Come fare tesoro degli
errori commessi e delle mosse vincenti in un racconto che rinnovi il senso di una sfida?
Come disegnare il futuro...

repr] L'amore secondo me

e I http://new.beebok.info/it-1446879746/l-amore-secondo-me.html
seeonda me
_ «Un’autrice che fa ritrovare la voglia di innamorarsi ancora.» Il Messaggero Dall’autrice
&- del bestseller Tutta colpa di New York Quando Taylor Andrews, sei giorni prima di
i . Natale, si era detta pronta a partire per il New England per valutare lo stato di un

terreno per conto...

e

irpFl Respect
http://new.beebok.info/it-1444697632/respect.html

«Jay Crownover non delude mai!» Breaking Point Series C’era una volta la bellissima
‘% principessa Karsen. La sua, pero, non e una favola come le altre. Karsen viveva in un
E regno di malvagita e corruzione, ma al riparo dagli orrori del mondo. Ignara della...

epF] Un maledetto lieto fine
~ http://new.beebok.info/it-1449662192/un-maledetto-lieto-fine.html

h “».) «Bianca Marconero sa bene come arrivare al cuore del lettore.» Coffee and Books
ﬂ*ﬂ Dall’autrice del bestseller Un altro giorno ancora Agnese ha diciannove anni, e la figlia di
un senatore piuttosto influente e ha ricevuto un’educazione rigida. Le piace disegnare ma
ha...
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reor] Tutti i colori del cielo
M 1ttp://new.beebok.info/it-1449661846/tutti-i-colori-del-cielo.html

™ Certi incontri sono scritti nel destino Dall’autrice del bestseller Tutta la pioggia del cielo
f* Liam Morgan e un giovane falegname, all’apparenza un uomo tutto d’un pezzo, ma che
| nasconde delle inaspettate debolezze: ha mille ansie e mille fobie che gli fanno fare, il...

repF] After

B\ http://new.beebok.info/it-996329310/after.html

. LA STORIA D'AMORE CHE HA GIA CONQUISTATO OLTRE UN MILIARDO DI LETTORI.
" UN FENOMENO MONDIALE. Acqua e sapone, ottimi voti e con un ragazzo perfetto che
'aspetta a casa, Tessa ama pensare di avere il controllo della sua vita. Al primo anno di

B college, il suo futuro sembra gia...

rrpr] Fedelta

=== http://new.beebok.info/it-1450908239/fedelta.html

«Il malinteso», cosi Carlo e Margherita chiamano il dubbio che ha incrinato la superficie
del loro matrimonio. Carlo e stato visto nel bagno dell'universita insieme a una
studentessa: «si & sentita male, 1'ho soccorsa», racconta al rettore, ai...

http://new.beebok.info/it-1444492507/ex.html

Un’autrice ai primi posti delle classifiche Oltre 200.000 copie Autrice del bestseller Non
cercarmi mai piu Garrett Daniels ha una vita perfetta e nemmeno una preoccupazione.
Era il quarterback della squadra del liceo e ora & diventato 1'insegnante piu desiderato
in...

http://mew.beebok.info/it-1451872477/dolce-tentazione.html

- La diciassettenne Grace Morgan e sopravvissuta a quello che e stato il giorno peggiore
| della sua vita. Tre anni piu tardi, si trova nella bella cittadina di Sunset Bay, situata nel
cuore del Sud Carolina, un posto perfetto per ricominciare. E li che incontra le...

ippF] L'amore € sempre in ritardo
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anna Peemols— WtEp://mew.beebok.info/it-1435971092/l-amore-e-sempre-in-ritardo.html

Numero 1 nelle classifiche italiane I primi amori sono di solito un dolce ricordo, capace di

[ m far sorridere. Non per Alexandra Tyler: Norman Morrison, il migliore amico di suo

"&fﬁq_ fratello Aidan, I'ha rifiutata senza tante cerimonie dopo che lei ha trascorso I’adolescenza
" acorteggiarlo e a...

reprF] Bianco letale
’ http://new.beebok.info/it-1450149139/bianco-letale.html

_ UN'INDAGINE PER CORMORAN STRIKE Quando il giovane Billy, in preda a una grande
! agitazione, irrompe nella sua agenzia investigativa per denunciare un crimine a cui crede
B&ﬁfﬁ di aver assistito da piccolo, Cormoran Strike rimane profondamente turbato. Anche se
Billy ha problemi mentali e fatica a...

ieprFl La ragazza nell'acqua
= ‘J' http://new.beebok.info/it-1442732300/la-ragazza-nell-acqua.html
. ] Autore del bestseller La donna di ghiaccio Oltre 2 milioni di copie vendute Il detective

thﬁﬁhfgﬁ Erika Foster ha appena ricevuto una soffiata che le indica il luogo in cui e nascosta la
LAWK prova per sventare un grosso traffico di droga. Seppure sospettosa, ordina la

perquisizione di una cava in disuso...

ieprl Una passione inaspettata

¥ Quando Parker incontra Ben durante il suo primo anno al college, la complicita tra loro e
immediata... e platonica. Sei anni dopo sono ancora molto amici e condividono un

. appartamento in un...

http://new.beebok.info/it-1444492426/dimmi-che-lo-vuoi.html

Ti prende e ti porta via Rock Chick Series Jules ha un conto in sospeso con i trafficanti di
3 droga di Denver. Cerca di proteggere dal mondo criminale i ragazzi con cui lavora, ma ha
capito che le leggi le stanno strette, quindi & disposta a fare qualunque cosa per ripulire
le strade e...

repFl L'uomo delle castagne
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semem  Dttp://mew.beebok.info/it-1446532381/l-uomo-delle-castagne.html

SVEISTRUP L . . . :
LUOMO DELLE Troppe cornacchie dietro il trattore. Saltellano freneticamente intorno a qualcosa di

J a .. bianco, pallido e informe. Un maiale. Gli occhi spenti, il corpo che freme e si agita, come

se provasse a spaventare le cornacchie, appollaiate a mangiare da un grosso foro di arma

2 = da fuoco sulla sua nuca. Un...

Ty

reorF] Principe di cuori (eLit)
[%mmm http://new.beebok.info/it-1449479140/principe-di-cuori-elit.html

"

-1‘ .. Sparkling Love 1 Alla dottoressa Tasha O'Hara sembra che le cose brutte capitino tre alla
_  volta: 1) Il suo nuovo lavoro € occuparsi di un bellissimo principe che si e infortunato in

EP'-”E-"?'?E- una partita di polo. 2) Il principe Alessandro Cavalieri e l'incorreggibile playboy per il
quale...
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