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1. Un programma di terapia del benessere
2. Un antidepressivo
3. La pillola della felicità
4. La fluoxetina
5. Un farmaco per la bulimia nervosa
6. Un farmaco per il disturbo ossessivo-compulsivo

Perché tanto famoso?



Certuni possono non trarre beneficio da Platone, 
esattamente come altri possono non trarre beneficio 
dal Prozac. 

Altri ancora possono avere bisogno dapprima del 
Prozac e successivamente di Platone, oppure del 
Prozac e di Platone insieme.

Adidas?

Non esiste la pillola della felicitàNon esiste la pillola della felicità



La vita è stressante e complicata, ma non è 
indispensabile che tu sia stressato e confuso

Non c’è pillola capace di farti trovare te 
stesso, raggiungere le tue mete, fare la 
cosa giusta.

Quale il tuo ruolo?Quale il tuo ruolo?



         Stile di vita funzionale?

le nostre abitudini 

osservarsi allo specchio

divertirsi
mangiare

vestire

Fumare 
lavorare

SONO LIBERO DI DECIDERE E AGIRE?



lo stile di vita disfunzionale

Gambling
Alcolismo

irritabilità

Fumo di sigaretta 
impulsività

Vita sedentaria

Ti ritrovi?



Tuttavia il vero problema sta nella tua testa, nella tua stessa 
reazione, nella corsa del tuo criceto frustrato ….  Basta un nonnulla 
perché la mente resti intrappolata nella sua ruota …

Ferma il criceto che hai in testa (Serge Marquis, BUR)

La piena coscienza è dunque una semplice presenza



 Eccede nell’alimentazione
 non riesce a conservare un lavoro
 si assume troppi rischi, beve troppo, fuma
 presenza di reazioni impulsive, perdita di 

controllo
 presenza di comportamenti strani e 

aggressivi, irritabilità   

 (Lazarus, 1989)



1. Quante sigarette fumi al giorno?
2. Fai attività sportiva?
3. Riesci a rilassarti?
4. Ti arrabbi facilmente?
5. Sei in sovrappeso?
6. Sei contento di te stesso?
7. Il sesso?

da dove si parte?

… mettersi allo specchio…



    La creatività è in calo …. L’eccesso di stimoli 
determina una saturazione dei sistemi di 
filtraggio delle informazioni …. 

  

     Brevi pause diventano vitali         

…. cercare visioni originali



    L’essenziale nella vita può essere 
scoperto solo da chi, nel mondo 
frenetico, riesce a trovare la propria 
dimensione di consapevolezza            
                      

L J SEIWERT

Quale regalo per il nuovo anno?

  …Tempo: riflettere … e agire per vivere bene
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