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«Immagina per un momento che quasi tutto ciò che credi su
come raggiungere la felicità sia in realtà inesatto, fuorviante o
falso. E immagina che siano proprio queste tue convinzioni a
farti sentire infelice. E se in realtà fossero proprio i nostri
sforzi per trovare la felicità a impedirci di ottenerla? E se
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 felicità -- idee
ampiamente accettate solamente perché «tutti sanno che è
così». Tali convinzioni sembrano assolutamente sensate, ed è
per questo che le incontriamo in quasi tutti i libri di auto-aiuto
che abbiamo letto.  Purtroppo,  però,  queste  idee fuorvianti
creano un circolo vizioso nel quale più cerchiamo di trovare la
felicità,  più  soffriamo.  E  questa  trappola  psicologica  è

nascosta così bene che nulla ci fa sospettare di esserci dentro. Questa è la cattiva notizia. La buona
notizia è che c'è speranza. Si può imparare a riconoscere la «trappola della felicità» e, cosa ancora
più importante, si può scoprire come uscirne. Questo libro ti darà le abilità e le conoscenze per
farlo."  Perché  nella  società  occidentale  del  benessere  sembriamo  tutti  stressati,  depressi  e
insoddisfatti (e chi non lo sembra spesso in realtà lo è comunque, solo che finge il contrario)? Perché
siamo prigionieri della «trappola della felicità», 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 è poi una battaglia contro la realtà 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 è in realtà infinitamente meno di quanto la nostra cultura voglia farci credere,
è 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 felicità, 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 libertà di scegliere e di agire come riteniamo meglio per noi. Ciò è 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  «flessibilità  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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Celui qui lit ce livre lit aussi:

[PDF] Love me
http://new.beebok.info/it-1446203675/love-me.html
Maria è una giovane donna che lavora come commessa in una boutique a Rodeo Drive. La
sua difficile infanzia ha inibito la sua capacità di donare fiducia alle persone oltre a farle
temere di non sapere amare. Nonostante questo, forte e coraggiosa, ce la mette tutta per
vivere la sua...

[PDF] Dove finisce il cielo
http://new.beebok.info/it-1440225670/dove-finisce-il-cielo.html
Il vero amore può superare ogni ostacolo Innamorata di Remington Tate, il campione di
pugilato dei violenti incontri clandestini, Brooke sa che è necessario combattere per il
loro amore. Stargli accanto come fisioterapista, infatti, l’ha resa più forte e più decisa...

[PDF] Il gioco del suggeritore
http://new.beebok.info/it-1441669895/il-gioco-del-suggeritore.html
La chiamata al numero della polizia arriva verso sera da una fattoria isolata, a una
quindicina di chilometri dalla città. A chiedere aiuto è la voce di una donna, spaventata.
Ma sulla zona imperversa un violento temporale, e la prima pattuglia disponibile riesce a
giungere soltanto...

[PDF] Una Cenerentola a Manhattan
http://new.beebok.info/it-1437331118/una-cenerentola-a-manhattan.html
Romantico&#xa0;  Divertente&#xa0;  Esilarante  Autrice  del  bestseller  Matrimonio  di
convenienza “Un paio di scarpe possono cambiarti la vita” è una frase che non ha mai
convinto Riley, e i colpi di fulmine per lei sono sempre stati e rimangono un fenomeno
atmosferico. Orfana...

[PDF] Forgiato nell'acciaio
http://new.beebok.info/it-1446544703/forgiato-nell-acciaio.html
Jackson Steele, leader di un team del KGI, soprannominato Uomo di ghiaccio , è un
enigma che nemmeno i suoi compagni di squadra riescono a sciogliere. Le sue emozioni
sono bloccate e nulla e nessuno sembra in grado di scalfirne il carattere gelido e duro
come l’acciaio. Nessuno tranne...
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[PDF] IDOL
http://new.beebok.info/it-1444649192/idol.html
E SE LA TUA ROCKSTAR PREFERITA SI INNAMORASSE DI TE? Due cuori che battono
al ritmo di musica in una storia d'amore travolgente. POTREBBE ESSERE MIO, SE SOLO
OSASSI RECLAMARLO… Leader e front-man della più grande rock band del mondo,
Killian James è in crisi: in seguito ad un...

[PDF] L'amica geniale
http://new.beebok.info/it-539499082/l-amica-geniale.html
L&#39;amica geniale comincia seguendo le due protagoniste bambine, e poi adolescenti,
tra le quinte di un rione miserabile della periferia napoletana, tra una folla di personaggi
minori accompagnati lungo il loro percorso con attenta assiduità. L&#39;autrice scava
intanto nella...

[PDF] La parola magica
http://new.beebok.info/it-1357897756/la-parola-magica.html
Esiste un modo per riprogrammare in maniera automatica e inconscia il nostro cervello e
liberarne  il  potenziale?  La  risposta  è,  finalmente,  sì.  Il  modo  esiste.  Ed  è
sorprendentemente semplice: grazie allo straordinario potere dell'intelligenza linguistica
applicata per la prima...

[PDF] Vuoto
http://new.beebok.info/it-1441864610/vuoto.html
Una professoressa di Lettere di un istituto tecnico scompare nel nulla. E se non fosse per
una collega, nessuno se ne preoccuperebbe. Il marito, un ricco industriale, sostiene che
la  donna  se  ne  sia  andata  di  propria  volontà,  e  non  esistono  prove  del  contrario.
Approfittando di un momento di...

[PDF] Altre mille volte
http://new.beebok.info/it-1439650153/altre-mille-volte.html
Avery Emerson credeva di essersi lasciata alle spalle il suo passato. Ma quando, dopo tre
anni, fa ritorno a Myrtle Beach non sembra essere passato nemmeno un giorno: il brutto
ricordo che l'ha tormentata per anni è ancora vivido nella sua mente. Connor Riley ama
cavalcare la cresta delle...
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http://new.beebok.info/it-1442134805/matrimonio-a-cortina-elit.html
ROMANZO INEDITO Liv  Winchester  ha evitato  gli  uomini  da quando il  suo ex l'ha
lasciata  sola  e  con un figlio.  Ma come può resistere  alle  attenzioni  del  carismatico
primario Stefano Lucarelli, quando lui sembra deciso ad averla a ogni costo? Stefano la
ricopre di attenzioni, le offre diamanti,...

[PDF] La resa dei conti
http://new.beebok.info/it-1440704914/la-resa-dei-conti.html
Ottobre 1946, Mississippi. Pete Banning, cittadino modello di Clanton, reduce di guerra
pluridecorato, patriarca di una nota famiglia locale proprietaria di campi di cotone, amato
padre di famiglia e fedele membro della locale comunità metodista, in una fresca giornata
di ottobre si alza...

[PDF] Un perfetto bastardo
http://new.beebok.info/it-1396839442/un-perfetto-bastardo.html
Al primo posto della classifica del New York Times Dalle autrici di Bastardo fino in fondo
Era una mattina qualunque, il treno era affollato e tutto sembrava noiosamente normale.
A un certo punto sono stata come ipnotizzata dal ragazzo seduto vicino al corridoio.
Urlava contro qualcuno al telefono...

[PDF] Non ho tempo per amarti
http://new.beebok.info/it-1317483413/non-ho-tempo-per-amarti.html
Coinvolgente, romantico, divertente, poetico! Numero 1 nelle classifiche italiane Julie
Morgan scrive romanzi d’amore ambientati nell’Ottocento. Di quell’epoca ama qualsiasi
cosa: i vestiti lunghi, gli uomini eleganti, le storie romantiche che nascono grazie a un
gioco di sguardi...

[PDF] Donne che non perdonano
http://new.beebok.info/it-1441616036/donne-che-non-perdonano.html
«È vero, stava per uccidere un uomo, ma avrebbe anche liberato una donna. La somma
algebrica delle sue azioni sarebbe stata uguale a zero. E poi un'altra persona avrebbe
liberato lei». PRIMA EDIZIONE MONDIALE Camilla Läckberg ha venduto oltre venti
milioni di copie nel mondo.

[PDF] After
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http://new.beebok.info/it-996329310/after.html
LA STORIA D'AMORE CHE HA GIÀ CONQUISTATO OLTRE UN MILIARDO DI LETTORI.
UN FENOMENO MONDIALE. Acqua e sapone, ottimi voti e con un ragazzo perfetto che
l'aspetta a casa, Tessa ama pensare di avere il controllo della sua vita. Al primo anno di
college, il suo futuro sembra già...

[PDF] Quando tutto inizia
http://new.beebok.info/it-1300509840/quando-tutto-inizia.html
Silvia e Gabriele si incontrano in primavera, quando i vestiti sono leggeri e la vita sboccia
per strada, entusiasta per aver superato un altro inverno. La prima volta che lui la vede è
una vertigine. Lei non è una bellezza assoluta, immediata, abbagliante, è il suo tipo di...
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