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Celor care se bazeazad pe emotiile lor si invatd

sd gdndeascd diferit...

precum si celor care se bazeazad pe ratiune si invatd
sd simtd mai mult.



Precizare

Relatia dintre terapeut si client este unica si privilegiata, si orice
informatie pe care mi-o dezvaluie clientii in timpul sedintelor
este confidentiala si protejatd de lege, precum si de un cod strict
de eticd. Povestile clientilor cuprinse in aceasta carte sunt fie
cele pentru care am primit permisiunea clara din partea lor de
a le include, fie sunt povesti bazate pe munca mea ca profesio-
nistd in domeniul sdnététii mintale; acestea din urma au fost
insd modificate sau combinate astfel incat sd devina complet
anonimizate. In rest, orice similitudini sau potriviri cu poves-
tile de viatd ale unor persoane in viatd sau decedate sunt pura
coincidenta.

Informatiile cuprinse in cartea aceasta nu au ca scop dia-
gnosticarea, tratarea sau vindecarea vreunei afectiuni de sana-
tate mintald si nu constituie un substitut pentru tratamentele
medicale sau psihiatrice. Te rog sa abordezi problemele sau
ingrijorarile legate de sdnatatea mintald cu medicul tau sau
cu un profesionist in domeniul sdnatatii mintale. Daca te con-
frunti cu o crizd de sanatate mintala si iti faci griji pentru sigu-
ranta ta, nu ezita sa mergila cea mai apropiata sectie de Urgente
sau sa suni la 0800.801.200, Telefonul Verde Antisuicid.



PARTEA |

Fitnessul emotional
nu este optional



De ce ajung oamenii
performanti la burnout?

La doar o lund de la inceputul anului 2024, mult indragitul per-
sonaj Muppet Elmo, din emisiunea de televiziune Sesame Street,
publica un mesaj inocent pe reteaua de socializare X: ,,A aparut
si Elmo! Ce mai faceti?“ Reactiile pe care le-a atras acest tweet
au fost uluitoare: peste 200 de milioane de aprecieri si 20000 de
raspunsuri postate ulterior au dat glas lumii din mediul online.
»Elmo, ca s fiu sincer, simt ca am ajuns naibii la limitd®, a scris un
utilizator, iar altul a marturisit: ,N-o sd mint... am obosit, Elmo.
S-au intdmplat multe, Roscovane.“ Cu fiecare nou mesaj postat a
devenit tot mai clar ca aceastd dezvaluire masiva a traumelor in
mediul online a scos la iveald un lucru pe care noi, ca societate, il
ascundem sub proverbialul pres: cu totii avem probleme.
Zbuciumul emotional este parte din experienta de a fi viu.
Dar incd existd un soi de stigmat care graviteazd in jurul nevoii
de a face din sdnatatea mintala o prioritate — chiar daca sun-
tem tot mai constienti de importanta ei. Adeseori societatea ne
incadreaza fie drept ,,sdnatosi mintal® fie ,bolnavi mintal“ - o
dihotomie falsa, care ignora majoritatea populatiei. Sdnatatea
mintald reprezinta un spectru sub care ne aflaim cu totii - si,
de fapt, cei mai multi dintre noi ne situam in mai multe puncte
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ale acestui spectru, in diferite momente. Poate ca avem relatii
sdnatoase la serviciu, dar nu ne descurcam prea grozav in rela-
tiile romantice. Poate cd suntem, in mare, multumiti de viata
pe care o ducem, dar la un anumit nivel stim cd nu ne implinim
menirea. Ceea ce inseamna, pana la urma, ca mai avem cu totii
mult de lucrat.

Adeseori strangem pur si simplu din dinti, sperand ca
lucrurile se vor mai aseza cu timpul. Ne minimizam zbuciumul
sau ne indbusim sentimentele. Dacd cineva observi cé e ceva
in neregula cu noi, schimbdam vorba sau spunem ca ne simtim
cét se poate de bine, nu-i nicio problema, serios. Dar in adancul
sufletului stim si noi cd nu e adevirat ca nu avem niciodata vreo
problema. Ca sd iti indeplinesti pe deplin scopurile si aspiratiile
de viatd - relatii puternice si de calitate, o cariera sau o afacere
infloritoare, o conditie fizicd si mintald cit mai robustd - tre-
buie sd ai 0 baza emotionala solida.

Dar dacd sanatatea mintald este atit de importantd, de ce ii
acorddm atét de putind atentie?

Sunt psihologéd cliniciand si terapeutd in Silicon Valley.
Lucrez cu unii dintre cei mai influenti, mai ambitiosi si mai
realizati oameni din lume. Sunt oameni care pot sd identifice o
problemd majord, sa proiecteze o strategie si sa obtina rezultate.
Au muncit din greu ca s ajunga la succesul pe care il au in pre-
zent. Dar asta nu inseamna cd sunt si impacati cu vietile lor. Nu
inseamnd cd nu au si ei propriul zbucium.

Adevarul este acesta: viata ne pune adeseori in situatii
incomode, mai ales atunci cAnd tintim mai sus. Din pacate,
reactia noastra instinctiva in fata disconfortului este sa dam bir
cu fugitii. Insa daca cedezi in mod constant acestui impuls, o
sa vezi cum se adanceste prapastia intre locul in care te afli in
viata si locul in care iti doresti sd fii. De obicei, momentul in
care inteleg ca prapastia s-a adancit atat de tare, incét exista ris-
cul sa se prabuseascd in ea este momentul in care oamenii vin
la cabinetul meu.
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Dar iatd dilema: daca astepti sa ajungi in punctul in care
simti ca viata ta emotionald a derapat grav ca sa cauti ajutor
pentru sandtatea ta mintald - daca nu esti suficient de atent la
ceea ce se intampla in mintea ta pand cand nu ajunge sa iti afec-
teze si corpul -, tot stresul, toata furia si stima scazutd de sine
vor face ravagii in relatiile tale, in munca ta si in nivelul general
de satisfactie de viata.

Din pacate, multi oameni nu isi dau seama cé ceva trebuie
schimbat pana nu ajung sa simta cd este deja prea tarziu sd mai
schimbe ceva. Acest mod de raportare la sdnatatea mintala este
complet pe dos — este ca si cum ai astepta pana la primele simp-
tome ale unei afectiuni cardiace ca sd incepi sd faci miscare.
Eu imi incurajez clientii sd isi revizuiasca perspectiva asupra
sandtatii mintale abordand-o mai degraba asa cum stim deja
cd este bine sa abordam sandtatea fizica: proactiv. Am inteles ca
ceea ce le trebuie oamenilor ca sa isi pastreze tonusul mintal si
emotional este un regim proactiv, astfel incat atunci cand ajung
inevitabil sa dea de obstacole in viata, sa le poatd surmonta cu
forta, flexibilitate si cu incredere, in loc sd se poticneasca si sd
cedeze sub presiune.

Chiar putem sa ne antrendm corpul ca sa fim sandtosi min-
tal, asa cum ne antrendm ca sa fim sanatosi fizic? Raspunsul
este da.

NU POTI SA Al SUCCES
DOAR DACA-TI MERGE MINTEA

In perioada in care mi pregiteam de absolvirea studiilor de
psihologie clinica mi-am dat seama ca informatiile pe care
mi le insuseam se limitau la campus si la cursurile mele. Pe
vremea aceea nu existau cursuri de ,inteligentd emotionald®
la liceu sau la facultate. Oamenii nu se grupau pe platformele
de socializare ca sa discute despre ,comunicarea sandtoasd",
despre ,,stabilirea limitelor” sau despre ,,gdndirea orientatd spre
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dezvoltare® a cuiva. Practica meditatiei era ceva inca marginal.
Iar ideea de prioritate acordata sanatatii mintale cu siguranta
nu era normalizatd. Acestea sunt concepte foarte populare in
zilele noastre, dar pe atunci, dacd nu obtineai o diploma in
domeniul psihologiei, nu aveai acces la prea multe informatii
privind modul in care sa navighezi prin relatii constient psi-
hologic. Se presupunea cd oamenii detin strategii complete de
adaptare emotionald, dar nu erau incurajati sa caute sprijin ca
sa isi poata dezvolta aceste aptitudini, sau mécar sa recunoasca
faptul ca au dificultati in privinta lor. Iar asta era valabil in spe-
cial in contextul muncii, dupd cum aveam sd observ la cald cu
colega mea de camera de la vremea aceea, Monica.

Monica trecea prin momente grele. Start-upul pentru care
lucra tocmai fusese achizitionat de o companie mult mai mare,
iar ea s-a trezit brusc azvarlitd intr-o uriasa masindrie corpora-
tistd. Din exterior, compania pdrea ca merge foarte bine si are
profit. Era ca un magnet pentru oamenii cei mai performanti,
avizi si destepti, motivati si foarte muncitori. Angajatii posedau
exact acele calitdti considerate in general ,potrivite” si impor-
tante in ce priveste succesul in viata. Altfel spus, aveau toate
calitatile care sd 1i ducd pe culmi. Cu toate acestea, seard de
seard, Monica venea de la lucru povestind cum locul a ajuns un
adevdrat cogmar, si se vedea cu ochiul liber cé era coplesita si ca
ajunsese la burnout.

Dupa ceva vreme si numeroase discutii, ne-am dat seama
cd firma fdcuse cateva erori de decizie destul de comune, de
altfel: comunicarea intre departamente era ineficientd, condu-
cerea pdrea cd-si lasa la vedere toate problemele emotionale si
mai predomina si o lipsa acuta de empatie fata de angajati, si la
locul de muncd, si in afara lui. Totul se rezuma la neglijarea sau
la subaprecierea unor competente sociale sau soft (termen care
diminueazd, de fapt, importanta si dificultatea acestor compe-
tente). Aveau cu totii perspicacitatea necesara in afaceri si inte-
ligenta in materie de produse pentru a impulsiona vanzarile si
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profiturile, dar nu toti aveau inteligenta emotionald pentru a
face din locul de munca un mediu pozitiv si propice colabo-
rarii. Jar conducerea nu parea interesata sa ia vreo mdsura in
privinta aceasta, nici macar cind rata de uzurd a ajuns la cote
alarmante, iar productivitatea s-a diminuat vertiginos. Toata
lumea déadea vina pe compania in sine, dar eu am reusit sa vad
imaginea in ansamblu: ca sd ai o organizatie sandtoasd, fiecare
persoand trebuie sa se simtd sprijinitd asa incét sd fie cea mai
sdndtoasa versiune a sa.

Compania se ducea de rapa din cauza ca persoanele care o
pusesera pe picioare nu se descurcau. Iar asta in ciuda faptului
cd erau oameni inteligenti. Creativi. ,,Cei mai buni dintre cei
mai buni.“ Nu aveau cum sd reuseasca bazandu-se numai pe
inteligenta lor si pe talent. Si nici afacerea nu putea. Un lucru
este valabil si in domeniul tehnologic, si in toate celelalte indus-
trii si cai ale vietii: sinele nostru emotional ne insoteste zilnic si
lalocul de muncd, fie cd ne convine, fie cd nu. Asadar, de ce pre-
tuieste societatea noastra adesea inzestrérile tehnice mai mult
decét inteligenta interpersonala?

O mare problema avea ca punct de pornire stigmatul si
conceptiile gresite cu privire la emotii si la sdndtatea mintala
in general. La vremea aceea, terapia era incd tratatd ca un tabu,
iar oamenii erau chiar descurajati sa pomeneascd ceva despre
sandtatea lor mintald, asta dacd nu cumva se aflau in plind
criza - caz in care erau judecati pentru faptul cé au o criza!

Pe mdsura ce o ajutam pe Monica sa isi gestioneze frustra-
rea legatd de locul de muncd, am inceput sd md intreb: cum
ar fi dacd oamenii nu ar ldsa sa treacd atat de mult timp pana
sa incerce sd scape de demonii interiori si sa ceard ajutor? Ar
putea fi sinadtatea mintald tratatd mai proactiv? Cum ar fi dacd
nu am astepta pand cand lumea noastrd incepe sa se prabu-
seascd pentru a incepe sd ne ocupam de sanatatea mintala si
emotionald? Tar asta m-a condus cétre o altd intrebare: Dacd
ne-am raporta la sindatatea emotionala asa cum ne raportam
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la sdnétatea fizica? Ne-am putea schimba oare mentalitatea cu
privire la sandtatea mintala astfel incat sa o privim mai mult ca
pe mersul la sald si mai putin ca pe o vizita la medic? $i cum ar
ardta asta la locul de munca (unde ne petrecem cam o treime
din viatd)?

NU EXISTA SOLUTII RAPIDE

Importanta miscarii fizice proactive este si veche, si relativ
noud. Exercitiile fizice ficeau parte integrantd din viata stra-
mosilor nostri, care erau nevoiti sa vaneze ca si aiba hrana, iar
in vremuri de restriste migrau pe distante de sute de kilometri
in cdutarea ei. Si pana in anii ’50, cele mai multe meserii pre-
supuneau miscare $i munca fizicd. Viata de zi cu zi presupu-
nea un nivel minim de miscare fizicd, fapt care contribuia la
nivelul general de sanatate. Dezavantajul era, desigur, acela ca
o accidentare putea trage pe linie moarta o persoana (cu impact
negativ implicit asupra finantelor sale).

Acest nivel minim de miscare a disparut pe masurd ce ne-am
transformat intr-o societate tehnologizata. Asadar, ce am facut?
Ne-am adaptat. Daca ai fi auzit acum o sutd de ani pe cineva spu-
nand cd iese la alergat, probabil te-ai fi intrebat de ce - este in
pericol? Joggingul pentru o conditie fizica mai bund este o idee
mai recenta, dar a devenit clar ca lumina zilei ca este de preferat
sa fii proactiv cand vine vorba despre sandtatea fizicd in loc sd
astepti pand te imbolnavesti ca sa faci ceva in privinta aceasta.

In zilele noastre, multi oameni (mai cu seami cei din
industria tehnologicd) isi folosesc mai degrabd mintea la lucru
decét corpul. Ceea ce inseamna cd burnoutul a devenit noul
accident la locul de munca al secolului al XXI-lea, dupa cum
afirma Alexa Meyer, cofondatoarea clinicii Coa. Minte nesana-
toasd, rezultate nesandtoase. Atat la serviciu, cét si acasa - si in
toate sectoarele vietii noastre — este necesar s avem o abordare
proactiva fatd de sanatatea noastrd mintala si emotionald, la fel
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cum ne ocupam si de sdndtatea fizicd. Dacd lumea nu incepe si
gandeasca lucrurile in maniera aceasta, ar fi bine sa ne prega-
tim pentru o cddere nervoasa la nivel global.

Multi oameni cred ci, dacad nu sunt bolnavi, inseamna ca
sunt sandtosi. Dar dacd stai de vorbd cu cineva care isi face o
prioritate din sanatatea fizica — cineva care doarme opt ore pe
noapte, face sport si mianancd sanatos -, iti va spune ca faptul
cd nu esti bolnav nu inseamna negresit ca esti in forma. La fel
stau lucrurile si cu tonusul emotional - poate nu ai atacuri de
panica in fiecare zi, dar asta nu inseamna neapdrat ca ai o sana-
tate emotionald robusta.

Dar dupa cum nu exista o piluld magica cu ajutorul careia
sa iti tonifiezi instant muschii abdomenului, nu exista nici vreo
solutie rapida pentru burnoutul de la locul de munca sau pen-
tru problemele in casnicie. Transformarea si maturizarea per-
sonala au nevoie de eforturi constante si intentionate. Ca sa te
dezvolti ca om si sd iti atingi potentialul maxim nu iti trebuie
doar principii generale. Ai nevoie de un program riguros. Ca
sa participi la un triatlon nu este de ajuns sa citesti despre aler-
gat, mers pe biciclet si inot vreme de doui luni. Iti stabilesti
obiective de antrenament bazate pe cunostintele pe care le ai,
te antrenezi consecvent folosind metode dovedite si iti masori
progresul pentru a rimane pe drumul cel bun. De asemenea,
ménanci mai consistent, dormi bine si cauti sprijin emotional
de la comunitatea din care faci parte.

Nimeni nu termind - ce sd mai vorbim de castigat — un tri-
atlon improvizand. Ai nevoie de un program de incredere si de
implicare permanentd. Iar un program bun spune asa: fa lucru-
rile astea in ordinea asta, iar in ziua cursei ai sa obtii rezultatul
pe care il astepti. Urmeaza programul si obtine rezultatele. De
ce ar functiona fitnessul emotional altfel?

Nevoia de ajutor in acest sens existd. Mai multe persoane
publice au inceput sd vorbeascd deschis despre problemele lor
de sanatate emotionald. Au aparut carti, cursuri si aplicatii care
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incearcd sa satisfaca aceastd nevoie, dar nimeni nu a elaborat
incd un regim de antrenament emotional. Expertii descriu
sandtatea emotionald fara sd ofere si o cale prin care sd o doban-
dim. Cheltuim sute - poate chiar mii — de dolari pe la salile de
sport, la pilates si studiouri de aerobic in tinute scumpe, dar
nu cheltuim nici pe departe suficiente resurse pentru sanatatea
noastrd mintala.
Eu vreau sa schimb asta.

POTI SA FACI ANTRENAMENTE
PENTRU O MINTE MAI PUTERNICA

Primele lectii despre forta psihologiei mi-au fost date de mama.
Cu o intelepciune demna de un adevarat Yoda, mama a avut
intotdeauna talentul fantastic de a sintetiza toate tumulturile
emotionale in lectii usor de inteles si de digerat despre compor-
tamentul uman.

Tatd un exemplu: Intr-o zi deosebit de dificild din perioada
in care eram in gimnaziu (oare nu erau toate zilele din gim-
naziu dificile?), am triit o experientd pe care cred ca o traiesc
multe pustoaice: am fost victima bullyingului unor fete rele. In
seara aceea am stat cu mama si, cu ochii in lacrimi, am intre-
bat-o daca nu ar fi mai bine s ma mut la altd scoald. Ea mi-a
spus ca intelege tentatia de a fugi, dar ca poate asta este mai
degraba o ocazie sa privesc lucrurile din altd perspectiva.

»Emily, ai niste prieteni extraordinari si o familie care te
iubeste, dar inevitabil o sd mai dai si peste oameni care nu sunt
la fel de blanzi si care au strans multa furie in ei. Dar uite care-i
treaba, nicio insulta nu te poate rdni daca tu nu crezi despre
tine lucrurile care ti se spun. Ceea ce inseamna cd autocompa-
siunea este antidotul oricarei manifestari de ura fata de tine®,
mi-a spus mama.

Remarcile ei uluitoare m-au atins mereu profund, iar asta
mi-a transformat relatia cu propriile emotii si ganduri intr-atat,
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incit mi-au modelat de-a dreptul drumul prin viatd. Am inte-
les impactul puternic pe care il are faptul cd acord atentie sen-
timentelor mele, cd-mi analizez gandurile, cd sunt stipana pe
experientele avute si cd imi procesez viata pe masura ce o tra-
iesc. De asemenea, in liceu am ficut cursuri de psihologie, care
m-au invétat ca, daca stii un pic de psihologie, stii cate ceva
despre tot, fiindcd lumea comunica in limbajul relatiilor, iar
psihologia studiaza relatiile pe care le avem cu noi insine si cu
ceilalti. Mi-a placut nespus ideea aceasta — cd putem invata lim-
bajul relatiilor - si asa am ajuns sa-mi construiesc o cariera in
terapie, ca sa ii sprijin pe cei aflati in dificultate.

Fiind néascuta si crescutd in Silicon Valley, am dezvoltat
un interes aparte pentru conceptiile si procesele de gandire ale
antreprenorilor. In perioada boomului tehnologic, caind eram
la facultate, am inteles ca oamenii care conduc marile compa-
nii cu care toti interactiondm au un cuvant important de spus
in privinta vietii si a societatii noastre, si deci, cu cét sunt mai
sanatosi mintal si emotional, cu atat mai bine ne merge tuturor.
Asa c3, de cum am absolvit, m-am dedicat cu totul eforturilor
de a veni in intampinarea nevoilor emotionale ale fondatorilor
de companii si ale altor antreprenori performanti.

Dupa cum 1iti poti imagina, viata unui antreprenor pre-
supune o tarie de caracter si o flexibilitate extraordinara. Din
pécate, cei mai multi dintre ei nu intra in lumea aceasta cu un
tonus emotional care sa le permita sa reuseasca. Ca grup, acestia
au tendinta sd munceasca si mai mult atunci cand intampina
dificultiti, in loc sa ceara ajutor extern. Nici nu este de mirare
cd problemele personale incep sd le scape de sub control. Nu
degeaba apar atit de des in presd colapsurile cate unui antrepre-
nor. Desi e posibil ca firma pe care o construieste sa reziste sufi-
cient cat sa isi faca intrarea la bursd, antreprenorul fard tonus
emotional probabil nu va fi capabil sa gestioneze bine situatia.

In cabinetul meu, am ajutat sute de antreprenori sa navi-
gheze pe aceste ape deloc usoare, prin dezvoltarea tonusului
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lor emotional. Si am ajuns sa inteleg cd, dupd suficiente seturi
de exercitii si repetdri in antrenamentul emotional al vietii de
zi cu zi, oricine isi poate consolida rabdarea, puterea, caracte-
rul si rezilienta necesare pentru a avea succes pe termen lung.
Multora li se pare, la inceput, contrar logicii sa lucreze asupra
acestor aspecte. Vorbim despre abilitati pe care majoritatea
antreprenorilor - si majoritatea oamenilor - le considera ca
fiind date, naturale. Dar experienta mea clinicd dovedeste ca
nu este asa.

Pe masura ce avansam in lucrul unu la unu cu antrepre-
norii, am inceput sd fiu tot mai interesata de posibilitatea de a
dezvolta o metoda proactiva, la scara larga, pentru imbunatati-
rea tonusului emotional al antreprenorilor. Asadar, am realizat
interviuri clinice cu sute de psihologi si de antreprenori privind
trasaturile liderilor cu o sinatate emotionald robustd. O analiza
ulterioara a acestor date a scos la iveala cele sapte trasaturi ale
tonusului emotional care alcatuiesc esenta cértii de fata.

Avéand aceste rezultate, am inceput sa colaborez cu unele
dintre companiile cu cea mai mare dezvoltare tehnologicd,
inclusiv Google, Asana, Spotify, Salesforce, NBCUniversal,
GitHub, Nasdaq, Unilever si Bloomberg. Aceste organiza-
tii m-au solicitat pentru a-i sprijini pe liderii lor in stabilirea
unor practici de sandtate emotionala care sd ii ajute sa reziste
in activitatile lor. Tar in 2019 am devenit cofondatoarea unei
platforme axate pe sandtatea mintald, Coa, gandita ca o sald
de sport pentru siandtatea mintala. Din momentul in care am
devenit eu insdami antreprenoare, aptitudinile pe care le con-
solidasem 1in altii au devenit dintr-odata relevante intr-un cu
totul alt mod pentru viata si succesul meu.

Dacé accepti ideea ca, din perspectiva emotiilor, antre-
prenorii concureaza pentru echivalentul unui ultramaraton,
putem trage concluzia ca regimul de antrenament emotional al
unui antreprenor ar trebui sd pregateascd pe oricine sd abordeze
problemele personale si profesionale cu perseverenta, fermitate
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si adeseori cu bucurie. Nu numai antreprenorii au nevoie de
antrenament pentru tonifierea emotionald - fie ca esti medic,
profesor, périnte, scriitor, doctorand, student sau director exe-
cutiv, antrenarea sandtdtii mintale iti va potenta si canaliza
eforturile; te va proteja de burnout, de stres nenecesar si de
anxietate; si iti va cultiva o stare interioara de satisfactie si de
implinire.

Si cel mai important, iti va imbunatéti relatiile. Dupa
cum afirmd psihoterapeuta si experta in relatii Esther Perel:
»Calitatea relatiilor tale iti determina calitatea vietii®, iar punc-
tul de plecare il reprezinta relatia pe care o ai cu tine. Ceea ce tii
acum in maini este un manual pentru dobandirea unui tonus
emotional mai bun - un program cuprinzator, bazat pe cerce-
tari, pentru dezvoltarea trasaturilor esentiale sanatatii emotio-
nale; cu ajutorul lui poti face fatd tuturor provocirilor vietii. Iti
oferd un mod diferit de a gandi si a simti, si deci si de a-ti duce
viata.

Nu e nevoie sd ramai la pamant.

Nu e nevoie sa rdmai in criza.

Nu e nevoie sa fii altfel decat gata sa mergi mai departe si sa
devii tot mai mult omul care iti doresti sa fii.

Esti gata? Sa pornim.



Daca ai intampinat vreodata dificultati
in viata profesionala sau personala,
citeste Fitness emotional - iti va oferi
indrumari concrete si exercitii

ca sa iei decizii mai bune, sa treci
peste situatiile problematice

si sa fii cea mai buna versiune a ta.

LIZ FOSSLIEN S| MOLLIE WEST DUFFY

Iti poti antrena creierul pentru o sinitate emotionald mai bund
la fel cum iti antrenezi corpul pentru o conditie fizica mai buna?

Nu doar ca este posibil, dar cu ajutorul ghidului conceput de
terapeuta Emily Anhalt vei descoperi care sunt cele sapte trasa-
turi ale inteligentei emotionale pe care trebuie sa le dezvolti ca
sa te cunosti mai bine, sd-ti imbunatatesti relatiile, sa scapi de
burnout si de anxietate si sd te bucuri de o viatda implinita.

Imbinand exemple din experienta proprie si din cea a cli-
entilor sai cu exercitii si instrumente concrete, autoarea iti
propune un antrenament accesibil si practic pentru tonifiere
emotionala si dezvoltare interioard, bazat pe cultivarea atentiei
constiente, curiozitatii, constientizarii de sine, rezilientei, em-
patiei, comunicarii si spiritului ludic. Pe drumul spre reusita
in cariera si in relatiile interpersonale, inteligenta emotionala
e un tovaras de nadejde, care iti permite sa fii in cea mai buna
forma zi de zi - atat in momentele bune, cit si in cele dificile.
Incepe chiar de azi antrenamentul!
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