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Las gafas de la felicidad

2014-03-20

las infalibles soluciones de rafael santandreu para superar los

complejos y los problemas que dificultan y amargan la vida de

tantas personas rafael santandreu es uno de los psicólogos más

prestigiosos de españa está especializado en ayudar a las

personas a desarrollar su fortaleza emocional a través de su

método miles de personas han conseguido perder sus miedos de

forma permanente este libro pretende convertirte en una persona

mucho más fuerte y feliz aglutina todos los mecanismos que

conoce la psicología moderna para transformarnos personalmente

no soy fan de los libros de autoayuda excepto de aquellos

basados en la evidencia aquí te ofrezco solo herramientas de

comprobada eficacia y te aseguro que el 80 de los pacientes que

han seguido mi combinación terapéutica han dejado

completamente atrás la depresión la ansiedad las obsesiones y los

miedos exagerados rafael santandreu ahora te toca a ti descubrir

las lentes que te enseñarán a graduar tu corazón y tu mente ponte

las gafas de la felicidad la crítica ha dicho lean este libro por favor



se lo recomienda un médico que percibe el stress actual a través

de los poros de la gente santiago dexeus médico sencillamente

magnífico esta filosofía realmente ayuda a mejorar como persona

david ferrer tenista profesional el psicólogo rafaelsantandreu aporta

con las gafas de la felicidad una herramienta con la que cambiar la

perspectiva del día a día diario de burgos un método práctico

accesible comprobado y exitoso para aprender a superar con éxito

los problemas y los complejos más comunes que pueden llegar a

limitar seriamente nuestras vidas expansión una obra que con

lenguaje claro habla de superar complejos bajarse la ansiedad

perder el miedo al dolor apreciar las delicias de la soledad

convertir la vida en algo muy interesante las provincias

Las gafas de la felicidad. Edicion 5to.

Aniversario: Descubre tu fortaleza emocional

/ The Lenses of Happiness

2020-02-18

cinco años después de la publicación de las gafas de la felicidad

con más 200 000 lectores presentamos una edición ampliada



conmemorativa que contiene una nueva introducción y casos

prácticos de personas que han conseguido ser más fuertes y

felices gracias a la psicología cognitiva que aplica rafael

santandreu rafael santandreu es uno de los psicólogos más

prestigiosos de españa está especializado en ayudar a las

personas a desarrollar su fortaleza emocional a través de su

método miles de personas han conseguido perder sus miedos de

forma permanente ahora te toca a ti descubrir las lentes que te

enseñarán a graduar tu corazón y tu mente ponte las gafas de la

felicidad english description discover your emotional strength rafael

santandreu offers readers a practical accessible and above all

successful method to overcome common problems and complexes

that can end up seriously holding us back in life with an intimate

style the author directly addresses people who suffer from anxiety

who have complexes who are always in conflict who suffer from

jealousy who never seem to see the positive side of life who don t

know how to face adversity or changes etc who hasn t suffered

from one of these problems at some point in life and surely we all

know people whose lives are seriously limited by them to overcome

these issues he presents us with a method based on cognitive

psychology that we can all apply and learn to be happier and to



enjoy life he happinessillustrates his method with anecdotes from

his own life as well as numerous cases from his patients lives the

result is a book that is enjoyable and easy to read and highly

useful and practical which will teach you clearly how to transform

your life

Estuche La fórmula de la felicidad

2015-06-30

mi relación con la psicología es como una pequeña historia de

amor y confieso que cuando me licencié en el año 1992 no creía

mucho en su poder para cambiar a las personas no fue sino hasta

que volví a estudiar el trabajo del famoso psicólogo albert ellis

unos años más tarde que empecé a comprender el impacto que el

propio pensamiento podía ejercer sobre la mente de las personas

lo comprobé conmigo mismo y con un poco de trabajo mental

logré cambiar mis emociones la psicología funcionaba después

como terapeuta tuve la oportunidad de presenciar cambios mucho

más radicales en mis pacientes este libro pretende convertirte en

una persona mucho más fuerte y feliz aglutina todos los

mecanismos que conoce la psicología moderna para



transformarnos personalmente no soy fan de los libros de

autoayuda excepto de aquellos basados en la evidencia aquí te

ofrezco sólo herramientas de comprobada eficacia y te aseguro

que 80 de los pacientes que han seguido mi combinación

terapéutica han dejado completamente atrás la depresión la

ansiedad las obsesiones y los miedos exagerados la terapia

cognitiva es la forma de psicología más científica y rigurosa que

existe es tan rigurosa que se asemeja al ejercicio físico si vas al

gimnasio y te ejercitas como te ha indicado tu profesor el

crecimiento del músculo está garantizado la mente funciona de

manera parecida y te aseguro que es la parte más importante del

cuerpo humano la computadora central que lo controla todo vale la

pena trabajarla te recompensará en todos los aspectos de tu vida

english description discover your emotional strength rafael

santandreu offers readers a practical accessible and above all

successful method to overcome common problems and complexes

that can end up seriously holding us back in life with an intimate

style the author directly addresses people who suffer from anxiety

who have complexes who are always in conflict who suffer from

jealousy who never seem to see the positive side of life who don t

know how to face adversity or changes etc who hasn t suffered



from one of these problems at some point in life and surely we all

know people whose lives are seriously limited by them to overcome

these issues he presents us with a method based on cognitive

psychology that we can all apply and learn to be happier and to

enjoy life he happinessillustrates his method with anecdotes from

his own life as well as numerous cases from his patients lives the

result is a book that is enjoyable and easy to read and highly

useful and practical which will teach you clearly how to transform

your life

Los lentes de la felicidad / The Lenses of

Happinessillustrates

2009-09

gracias a los estudiosos de la mente de todos los tiempos

sabemos que una vida plena emocionante inmensamente

gratificante es posible todos podemos conseguirla prácticamente

desde cualquier posición desde la que arranquemos más o menos

afortunada podemos colmarnos de felicidad difícil de creer lo sé a

veces nos resistimos tanto a verlo por eso necesitamos que nos lo



digan que nos lo demuestren una y otra vez de una forma y de

otra con ejemplos y metáforas con historias y hasta a gritos con

estas palabras rafael santandreu nos explica el propósito de este

libro aprender de los grandes maestros las lecciones básicas para

aprender a ser feliz Él tuvo la oportunidad desde la revista mente

sana de hablar y buscar respuestas cerca de muchos de los

grandes pensadores psicólogos y filósofos actuales y para este

libro ha elegido las 10 entrevistas que más significaron para él con

su selección y las introducciones que ha escrito se esfuerza en

demostrar desde diferentes puntos de vista que una vida plena

emocionante e gratificante es posible

Escuela de felicidad

2019-10-03

cinco años después de la publicación de l as gafas de la felicidad

con más 200 000 lectores presentamos una edición ampliada

conmemorativa que contiene una nueva introducción y casos

prácticos de personas que han conseguido ser más fuertes y

felices gracias a la psicología cognitiva que aplica rafael

santandreu rafael santandreu es uno de los psicólogos más



prestigiosos de españa está especializado en ayudar a las

personas a desarrollar su fortaleza emocional a través de su

método miles de personas han conseguido perder sus miedos de

forma permanente ahora te toca a ti descubrir las lentes que te

enseñarán a graduar tu corazón y tu mente ponte las gafas de la

felicidad reseñas lean este libro por favor se lo recomienda un

médico que percibe el stress actual a través de los poros de la

gente santiago dexeus médico sencillamente magnífico esta

filosofía realmente ayuda a mejorar como persona david ferrer

tenista profesional

Las gafas de la felicidad (edición 5o

aniversario)

2018-06-26

nada es tan terrible el nuevo libro de rafael santandreu es el

manual de autoterapia más completo basado en la psicología

cognitiva la escuela terapéutica más eficaz y científica nada es tan

terrible contiene las herramientas de los mejores psicólogos del

mundo para dejar de preocuparse disfrutar más intensamente de la



vida tener cero complejos adquirir carisma desactivar a las

personas difíciles y acabar con todos los miedos así como unas

secciones especiales para aprender a eliminar los ataques de

ansiedad de forma rápida y definitiva y detener la cháchara mental

inútil con el moderno mindfulness de tercera generación english

description it s not so terrible rafael santandreu s new book is the

most complete self therapy guide based on cognitive psychology

the most effective and scientific therapeutic school it s not so

terrible offers the tools of the best psychologists in the world to

stop worrying enjoy life more intensely have zero hang ups and

neuroses be more captivating and charming turn off difficult people

and end all fears it also includes a special section to learn to

eliminate anxiety attacks quickly and definitively and stop useless

mental noise with modern mindfulness

Nada es tan terrible: La filosofía de los más

fuertes y felices / It's Not So Terrible

2018-05-10

el manual práctico más completo de auto terapia con ejercicios y



meditaciones para estar siempre alegres felices en cualquier

circunstancia y viviendo en la abundancia interior nada es tan

terrible es el manual de autoterapia más completo basado en la

psicología cognitiva la escuela terapéutica más eficaz y científica

contiene las herramientas de los mejores psicólogos del mundo

para dejar de preocuparse disfrutar más intensamente de la vida

tener cero complejos adquirir carisma desactivar a las personas

difíciles y acabar con todos los miedos así como unas secciones

especiales para aprender a eliminar los ataques de ansiedad de

forma rápida y definitiva y detener la cháchara mental inútil con el

moderno mindfulness de tercera generación

Nada es tan terrible

2016-07-26

rafael santandreu presenta un método contrastado científicamente

que nos permitirá convertirnos en personas sanas y fuertes

emocionalmente sosegadas centradas en el presente y liberadas

de todos nuestros temores todas las neuras que nos amargan la

vida ansiedad depresión estrés timidez todas las preocupaciones y

miedos son sencillamente el resultado de una mentalización



errónea que podemos revertir de forma permanente ser feliz en

alaska presenta el método para lograrlo de la mano de la escuela

terapéutica más eficaz del mundo la moderna psicología cognitiva

con mis dos libros anteriores el arte de no amargarse la vida y las

gafas de la felicidad he conseguido llegar a millones de lectores lo

cual es siempre un gozo para un autor y también es un orgullo

que mis libros se estudien en las facultades de psicología de todo

el mundo pero lo más satisfactorio es recibir diariamente correos

electrónicos de personas que han transformado completamente

sus vidas con estas lecturas incluso en casos de trastornos

psicológicos considerados graves por otros profesionales de la

salud con ser feliz en alaska he querido dar un paso más

depurando la metodología de la psicología cognitiva en tres

grandes pasos que están en la base de cualquier proceso de

transformación 1 orientarse hacia el interior 2 aprender a andar

ligeros 3 apreciar lo que nos rodea aplicados con intensidad todos

los días estos tres pasos son la clave de una mente musculada

que no se perturba con la cabeza bien amueblada ninguna

adversidad será motivo para impedirnos disfrutar de la vida en

toda su plenitud rafael santandreu reseñas con este libro iniciarás

un viaje fascinante hacia la paz interior manolo garcía ser feliz en



alaska contiene el mejor método diseñado para adquirir fortaleza

emocional dr luis minguel martín psiquiatra y director de área en el

hospital del mar barcelona

Ser feliz en Alaska / Being Happy in Alaska

2020-11-26

edición especial ilustrada del manual de autoterapia más completo

basado en la psicología cognitiva la escuela terapéutica más eficaz

y científica un gran regalo nada es tan terrible el último manual y

el más perfeccionado hasta la fecha de rafael santandreu ahora en

una edición especial con ilustraciones el mejor regalo para

cualquier circunstancia por difícil que parezca abretu mente

disfruta de la lectura y alégrate ya mismo porque tu vida está a

punto de dar un giro definitivo rafael santandreu nada es tan

terrible contiene las herramientas de los mejores psicólogos del

mundo para dejar de preocuparse disfrutar más intensamente de la

vida tener cero complejos adquirir carisma desactivar a las

personas difíciles y acabar con todos los miedos así como unas

secciones especiales para aprender a eliminar los ataques de

ansiedad de forma rápida y definitiva y detener la cháchara mental



inútil con el moderno mindfulness de tercera generación

Nada es tan terrible (edición especial)

2016

edición especial ilustrada un libro muy bien escrito científicamente

sólido y útil para conseguir tener una vida más gratificante y feliz lo

recomiendo walter riso nuestro destino es llegar a ser más fuertes

y felices y rafael santandreu nos proporciona en este libro un

método práctico accesible y científicamente demostrado para

lograrlo con un estilo muy propio combinando su larga experiencia

como psicólogo con vivencias personales muestra cómo podemos

transformar nuestro modo de pensar y actuar para conseguir ser

personas serenas alegres y optimistas empleando las herramientas

de la psicología cognitiva la escuela terapéutica más reconocida

del mundo el arte de no amargarse la vida se ha convertido en un

libro de referencia imprescindible que ha ayudado a cientos de

miles de personas a ser más felices



Ser feliz en Alaska

2021-03-11

la presente edición actualizada por rafael santandreu contiene un

nuevo prólogo e incorpora cinco testimonios de cambio de

expacientes del autor que vienen a ratificar la eficacia y el éxito de

el arte de no amargarse la vida y del método en el que está

basado nuestro destino es llegar a ser más fuertes y felices y

rafael santandreu nos proporciona en este libro un método práctico

accesible y científicamente demostrado para lograrlo con un estilo

muy propio combinando su larga experiencia como psicólogo con

vivencias personales muestra cómo podemos transformar nuestro

modo de pensar y actuar para conseguir ser personas serenas

alegres y optimistas empleando las herramientas de la psicología

cognitiva la escuela terapéutica más reconocida del mundo el arte

de no amargarse la vida se ha convertido en un libro de referencia

imprescindible que ha ayudado a cientos de miles de personas a

ser más felices reseña un libro muy bien escrito científicamente

sólido y útil para conseguir tener una vida más gratificante y feliz lo

recomiendo walter riso english description the current edition



updated by rafael santandreu contains a new prologue and

incorporates five testimonies of changes by the author s former

patients who confirm the efficacy and success of the art of not

being resentful and the method it is based on our destiny is to

become stronger and happier and in this book rafael santandreu

provides us a practical accessible and scientifically proven method

to achieve it with a style all his own combining his extensive

experience as a psychologist with his own personal experience he

shows how we can transform our way of thinking and acting to

become serene happy optimistic people using tools of cognitive

psychology the most renowned school of therapy in the world the

art of not being resentful has become an indispensable reference

book that has helped hundreds of thousands of people to be

happier summary a very well written book scientifically sound and

useful for having a happier more gratifying life i recommend it

walter riso

El arte de no amargarse la vida (edición



especial)

2018-07-31

por el autor del best seller el arte de no amargarse la vida la

terapia que ha transformado a millones de personas una nueva

mentalidad que hará que te sientas cada día más contento que no

te enfades por pequeñeces y que goces de una gran autoestima

este libro incluye capítulos especiales para combatir el sobrepeso

con facilidad conquistar el éxito en lo que te propongas resolver

los conflictos de pareja superar la muerte de un ser querido

reseñas un libro eficaz y profundo basado en evidencia científica

dr luis miguel martín psiquiatra hospital del mar barcelona si lo

lees quizá sientas que hay más caminos que los que tú creías

manolo garcía músico y excomponente de el Último de la fila

El arte de no amargarse la vida / The Art of

Not Be Resentful

2024-04-04

sin miedo es el método definitivo cualquiera puede ponerlo en



práctica siguiendo las instrucciones y claro está sin necesidad de

tomar fármacos prepárate para convertirte en la mejor versión de ti

mismo una persona libre poderosa y feliz es posible vivir sin miedo

por supuesto cientos de miles de personas han reconfigurado su

cerebro gracias a este método avalado por centenares de estudios

científicos cuatro pasos claros y concisos nos permitirán superar

completamente hasta los miedos más agudos ataques de ansiedad

o pánico obsesiones toc hipocondría timidez o cualquier otro temor

irracional english description fearlessis the definite approach

anyonecan put it into action following its instructions and certainly

without needing to take drugs get ready to become the best

version of yourself a free powerful and happy person is it possible

to live without fear of course hundreds of thousands of people have

reconfigured their brains with the help of this methodology backed

by hundreds of scientific trials four clear concise steps will allow us

to completely overcome even the most acute fears panic or anxiety

attacks obsessions toc hypochondria shyness or any other

irrational fear



No hagas montañas de granos de arena (y

TODO son granos de arena)

2021-12-07

la vitamina de la felicidad ofrece un plan accesible y práctico para

revertir el déficit de vitamina d y disfrutar de una vida mucho más

saludable el déficit de vitamina d se ha convertido en un grave

problema en la mayoría de los países desarrollados su falta

provoca dolores crónicos molestias y fatiga agrava enfermedades y

empeora la calidad de vida tras décadas de investigación el doctor

michael f holick eminencia mundial por sus conocimientos sobre la

vitamina d nos descubre en este libro que el cuerpo humano

precisa cierta exposición al sol sin protección para garantizar un

nivel adecuado de esta vitamina en nuestro organismo esto es

importante porque como holick explica el déficit de vitamina d

puede incidir en algunas dolencias complejas como la fibromialgia

la fatiga crónica la infertilidad la depresión la esclerosis múltiple la

osteoporosis la artritis reumatoide la hipertensión las

enfermedades del corazón el cáncer la soriasis y muchas otras

reseñas salud comprobada científicamente mejores defensas más



fuerza y alegría interior rafael santandreu lo mejor que puedes

hacer para mejorar tu salud y protegerte contra numerosas

enfermedades crónicas es seguir los consejos del doctor holick dr

david servan schreiber autor del best seller anticáncer una nueva

forma de vida

Sin miedo / Fearless

2020-02-20

la presente edición actualizada por rafael santandreu contiene un

nuevo prólogo e incorpora cinco testimonios de cambio de

expacientes del autor que vienen a ratificar la eficacia y el éxito de

el arte de no amargarse la vida y del método en el que está

basado nuestro destino es llegar a ser más fuertes y felices y

rafael santandreu nos proporciona en este libro un método práctico

accesible y científicamente demostrado para lograrlo con un estilo

muy propio combinando su larga experiencia como psicólogo con

vivencias personales muestra cómo podemos transformar nuestro

modo de pensar y actuar para conseguir ser personas serenas

alegres y optimistas empleando las herramientas de la psicología

cognitiva la escuela terapéutica más reconocida del mundo el arte



de no amargarse la vida se ha convertido en un libro de referencia

imprescindible que ha ayudado a cientos de miles de personas a

ser más felices reseña un libro muy bien escrito científicamente

sólido y útil para conseguir tener una vida más gratificante y feliz lo

recomiendo walter riso

La vitamina de la felicidad (con prólogo de

Rafael Santandreu)

2019-02-12

sufres de terribilitis rafael santandreu explica que muchos de los

problemas emocionales actuales son causa de una mala filosofía

de vida con gran facilidad nos creemos deprimidos ansiosos o muy

desgraciados el arte de no amargarse la vida cuenta que todos

estos trastornos emocionales podrían calificarse de terribilitis en

nuestra sociedad tenemos muchas creencias que nos hacen ser

infelices como que si no tienes pareja eres desdichado o que hay

que tener un puesto de trabajo muy importante para realizarse

siguiendo la saga de los grandes libros de psicología para el gran

público rafael santandreu expone en esta obra un método práctico



y claro aunque completamente científico para caminar hacia el

cambio psicológico nuestro destino es convertirnos en personas

más fuertes y felices con anécdotas extraídas tanto de su consulta

como de su historia personal el autor nos muestra cómo

transformarnos a nosotros mismos de deprimidos ansiosos o

cascarrabias podemos convertirnos en hombres y mujeres serenos

alegres y optimistas con la ayuda de un terapeuta o por nosotros

mismos el arte de no amargarse la vida nos ofrece las últimas

herramientas de la más potente psicología cognitiva la escuela

terapéutica más importante del mundo avalada por más de 2 000

estudios que confirman su eficacia

El arte de no amargarse la vida ( Colección

Vital )

2011

esta edición contiene el anexo testimonios de cambio que recoge

cartas de expacientes de rafael santandreu unos testimonios llenos

de optimismo y esperanza que nos revelan las razones del éxito

de el arte de no amargarse la vida y la eficacia de su método la



vida es para disfrutarla amor aprender descubrir y eso solo lo

podemos hacer cuando hayamos superado nuestros miedos y

descubrarmos el arte de no amargarse la vida en la línea de los

grandes libros de psicología para el gran público el autor expone

en esta obra un método práctico claro y científicamentes

demostrado para caminar hacia el cambio psicológico nuestro

destino es convertirnos en personas más fuertes y felices con

anécdotas extraídas tanto de su consulta como de su historia

personal el autor nos muestra cómo transformar nuestra manera

de pensar y actuar de deprimidos ansiosos o cascarrabias

podemos convertirnos en personas serenas alegres y optimistas

con la ayuda de un terapeuta o por nosotros mismos

El arte de no amargarse la vida

2014

siguiendo la saga de los grandes libros de psicología para el gran

público rafael santandreu expone en esta obra un método práctico

claro y totalmente científico para caminar hacia el cambio

psicológico nuestro destino es convertirnos en personas más

fuertes y felices el arte de no amargarse la vida nos ofrece las



últimas herramientas de la más potente psicología cognitiva la

escuela terapéutica más importante del mundo avalada por más de

2 000 estudios que confirman su eficacia

El arte de no amargarse la vida

2012-01-17

ediciÓn especial ilustrada es posible vivir sin miedo por supuesto

cientos de miles de personas han reconfigurado su cerebro gracias

a este método avalado por centenares de estudios científicos

cuatro pasos claros y concisos nos permitirán superar

completamente hasta los miedos más agudos ataques de ansiedad

o pánico obsesiones toc hipocondría timidez o cualquier otro temor

irracional sin miedo es el método definitivo todo el mundo puede

ponerlo en práctica siguiendo las instrucciones y claro está sin

necesidad de tomar fármacos prepárate para convertirte en la

mejor versión de ti mismo una persona libre poderosa y feliz

Carpeta El arte de no amargarse la vida

2011



la vida es para disfrutarla amar aprender descubrir y eso solo

puede hacerse cuando se superan miedos y se descubre el arte

de no amargarse la vida con anécdotas extraídas tanto de su

consulta como de su historia personal rafael santandreu muestra

cómo transformar maneras de pensar y actuar de deprimidos

ansiosos o cascarrabias puede haber una conversión a hombres y

mujeres serenos alegres y optimistas con la ayuda de un terapeuta

o por decisión propia el arte de no amargarse la vida ofrece las

últimas herramientas de la psicología cognitiva la escuela

terapéutica más importante del mundo con miles de estudios que

avalan su eficacia un libro muy bien escrito científicamente sólido y

útil para que las personas puedan llegar a tener una vida más

gratificante y feliz lo recomiendo walter riso

Escuela de felicidad

2022-10-13

si yo deseo ser feliz quién me lo impide qué es la felicidad cómo

puedo medirla cómo puedo aumentarla cómo transformar mi mente

el método ser feliz es un programa mental de éxito el objetivo final

es tomar el control de tu mente con el método conseguirás o una



mente nueva más fuerte y flexible o una sensación de éxito y

confianza en ti o organizar el tiempo para hacer lo que te gusta o

conectar y desconectar tu mente a voluntad o conocer tu misión y

talentos únicos o disfrutar del momento presente o conocer y

practicar los 7 hábitos de éxito si deseas mejorar tu vida te entreno

para transformar tu mente no lo pienses hazlo

Sin miedo (edición especial ilustrada)

2014-05-16

desde la publicación de sin miedo y su famoso método de cuatro

pasos rafael santandreu empezó a recopilar en su canal de

youtube maravillosas historias de superación de la ansiedad el

trastorno obsesivo compulsivo toc y la hipocondría hoy esos

testimonios superan el centenar y siguen subiendo el método para

vivir sin miedo recoge una selección de esos testimonios los pasos

que dieron sus protagonistas y las dificultades que encontraron en

su camino de curación se trata de jóvenes y mayores de todo tipo

médicos empresarios estudiantes que tienen en común haber

realizado el trabajo de desarrollo personal más potente que existe

esta selección de historias junto con mi explicación del método y



de cada caso en particular tiene una poderosa intención

convencerte de algo que todos repiten si yo pude hacerlo tú

también puedes su éxito es algo que lograron ellos y solo ellos y

así te lo explican en estas páginas y en los vídeos de youtube

asociados no hay trampa ni cartón en lo que hicieron para

recuperarse sólo mucho esfuerzo un método muy claro y

perseverancia a raudales la salida está ahí a tu alcance

El arte de no amargarse la vida

2015-11-20

sufres de terribilitis rafael santandreu explica que muchos de los

problemas emocionales actuales son causa de una mala filosofía

de vida con gran facilidad nos creemos deprimidos ansiosos o muy

desgraciados el arte de no amargarse la vida cuenta que todos

estos trastornos emocionales podrían calificarse de terribilitis en

nuestra sociedad tenemos muchas creencias que nos hacen ser

infelices como que si no tienes pareja eres desdichado o que hay

que tener un puesto de trabajo muy importante para realizarse

siguiendo la saga de los grandes libros de psicología para el gran

público rafael santandreu expone en esta obra un método práctico



y claro aunque completamente científico para caminar hacia el

cambio psicológico nuestro destino es convertirnos en personas

más fuertes y felices con anécdotas extraídas tanto de su consulta

como de su historia personal el autor nos muestra cómo

transformarnos a nosotros mismos de deprimidos ansiosos o

cascarrabias podemos convertirnos en hombres y mujeres serenos

alegres y optimistas con la ayuda de un terapeuta o por nosotros

mismos el arte de no amargarse la vida nos ofrece las últimas

herramientas de la más potente psicología cognitiva la escuela

terapéutica más importante del mundo avalada por más de 2 000

estudios que confirman su eficacia

Como Ser Feliz.

2023-04-13

psychotherapist santandreu takes a practical look at finding

happiness his tough love approach will help readers looking to stop

negative self talk and transform their inner dialogue publishers

weekly bestselling author rafael santandreu knows how to ensure

our happiness in life one of the most prestigious psychologists in

spain he has established his own renowned center of



psychotherapy and has laid the foundations of a new era in the

treatment of emotional disorders teaching a philosophy of rational

acceptance and emotional resilience santandreu allows us to use

our capacity for logic to good effect in everyday life we do not need

to be buffeted by our emotions or to catastrophize our lives building

on the work of the imminent psychologist albert ellis santandreu

adds his own take on how to build our capacity for dealing with life

s problems shake it off offers ways to build self esteem improve

personal relationships alleviate feelings of depression and anxiety

unravel irrational beliefs and unhealthy thought patterns with case

studies and suggestions throughout you will learn how to stop

obsessive unhelpful thoughts and create a life which is free from

fears and open to adventure what people are saying about shake it

off with so much uncertainty in the world today you need a robust

psychological approach to avoid feeling overwhelmed this book is a

worldwide bestseller and you can completely understand why when

you apply its ideas to daily life kindred spirit magazine this

philosophy of life is brilliant it really helps you to become a better

professional and person david ferrer top 10 tennis player without

doubt this is the best method to acquire emotional strength dr luis

miguel martin psychiatrist with this book you will initiate a



marvelous trip to inner peace and fulfillment manolo garcía world

famous musician please read this book it s the best tool to obtain

the best mental health for the average man or woman santiago

dexeus md professional and award winning

El método para vivir sin miedo

2018

スペイン バスク地方のバスタン渓谷で 連続少女殺しが発生する 絞殺された少女たちは

森の中で 裸身を晒して仰向けに横たわるポーズをとらされていた 州警察は地元出身の

女性捜査官アマイアに捜査主任を命じる 迅速に捜査を進めるべく奮戦するアマイアだが

故郷に戻ったことで否応なしに 捨てたはずの自分の過去に直面し 公私ともに追い込ま

れてゆく さらに死体発見現場では バスク神話の精霊である大男バサジャウンの姿が目

撃されていた 歴史と伝説に彩られた秘境を舞台に展開する 大型サスペンス

La felicidad

2011-09-06

hay algo mÁs poderoso que la magia tÚ deja las excusas a un

lado y dedícate a quererte a disfrutar de lo que te rodea y a vivir

en plenitud con esta maravillosa premisa el autor nos anima a



abrazar la felicidad y lo más importante a descubrir cómo se hace

basándose en su experiencia personal de cómo un día dejó de

quererse por culpa de un trastorno obsesivo compulsivo y de cómo

recuperó su amor y estima nos ofrece consejos trucos vivencias

para aprender a predisponernos para ser felices superar nuestros

miedos decir adiós a la culpa aceptarnos y mimarnos cuidar

nuestra alimentación nos hace reflexionar y darnos cuenta de que

ser feliz es una actitud además conversa con grandes referentes

del crecimiento personal como rafael santandreu laura chica

cristina soria pilar jerico silvia congost javier iriondo patricia ramírez

o maría josé cabanillas para que tu camino hacia el amor propio

sea más gratificante sumérgete en este apasionante libro

desmonta antiguos mitos sobre el falso amor la culpa las

expectativas y derriba todas las barreras que te pones para

alcanzar la felicidad es el momento de que te quieras con tu

mente tu espíritu y tu cuerpo ahora es el momento de que te

quieras mucho la felicidad no sucede no viene y va la felicidad se

crea



El arte de no amargarse la vida

2011-09-06

vivimos en un mundo de mierda en el que la gente cada vez tiene

más se siente peor y recurre con mayor frecuencia a los

psicofármacos reconócelo por más que hagas por más que

produzcas o consumas no vas a ser feliz en tu puta vida la buena

noticia es que no te hace falta la dictadura de la felicidad es un

libro de autoayuda diferente para romper esquemas desaprender

lo aprendido y escapar del estado del malestar interno y construir

un mundo nuevo dentro de ti mismo y así poder gritar con orgullo

soy infeliz y me alegro david salinas es psicólogo y escritor y con

esta obra le da una vuelta de tuerca a los libros sobre crecimiento

personal de la que es difícil salir indiferente

Pack Opencor El arte de no amargarse la

vida

1975

トラウマ 精神的外傷 を探り 分析することであなたはどう変わるのか 過去に囚われる



ばかりでは あなたは変われない 今の そしてこれからの幸せは あなた自身がつくるの

です 世界三大心理療法家の一人 アルバート エリスが教える自己革命

La busca de la felicidad

1989

La felicidad

2020-07-10

Shake It Off!

1973

El libro de la felicidad

2016-12



Psicología de la felicidad

1989

バサジャウンの影

2020

Sobre la felicidad

2020-06-25

Nada es tan terrible

1995

Quiérete mucho. Aprende a ser

inmensamente feliz

2021-07-05



Sobre la felicidad

2000-07

La dictadura de la felicidad

性格は変えられない、それでも人生は変えられる
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