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KROSS, ETHAN

SINOPSIS

El neurocientifico y psicologo experimental Ethan Kross nos presenta una guia
basada en la evidencia cientifica con la que aprenderemos a usar las
herramientas que ya tenemos para gestionar nuestras emociones y llevar una
vida mas sana, feliz y productiva.Nuestras vidas estan llenas de situaciones que
nos hacen entrar en bucle, ya sea por la ansiedad que nos genera ir al dentista,
por la ira que nos invade cuando nos pilla un atasco o por el dolor que sufrimos
tras una ruptura. Pero las emociones, por muy dificiles que nos puedan parecer a
veces, contienen un superpoder: cuando se activan de la manera adecuada y en
el momento oportuno, funcionan como un sistema inmunitario que hace que
prestemos atencidn a nuestro entorno, nos indica como reaccionar ante una
situacién y nos ayuda a tomar las decisiones correctas.

Pero, ¢como podemos lograr que nuestras emociones trabajen a nuestro favor?
El aclamado psicologo Ethan Kross ha dedicado su carrera cientifica a responder
a esta pregunta. En Cambia como piensas para cambiar como sientes, desmiente
los mitos mas habituales —como que la evasion es siempre téxica o que
debemos esforzarnos por vivir el momento— y nos ofrece un nuevo marco para
transformar nuestras emociones y que estas no se apoderen de nuestras vidas.
Combinando consejos practicos, investigaciones de vanguardia e historias
inspiradoras, Kross no solo nos muestra que ya tenemos acceso a una amplia
gama de herramientas, sino que también nos ensefia como aprovecharlas para
ser mas saludables y exitosos.

Cambia cdmo piensas para cambiar como sientes nos devuelve el poder para que
podamos controlar nuestras emociones sin que nos controlen ellas a nosotros y
ayudar a los demas a hacer lo mismo....
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