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Introducere
Creierul, lumea ta interioara si
modul in care a fost programata

ram studentd in anul intdi la neurostiinta cand

am tinut pentru prima datd in mana un creier.

Nu voi uita niciodata cum profesorul meu mi-a
spus sa-mi migc tot timpul mainile pe el, ca sa nu-mi
las amprentele. Am fost efectiv socata.

Imi amintesc ca, in timp ce-mi tineam degetele
mari pe lobul sau temporal, m-am gandit ca atingeam
amintirile persoanei careia ii apartinuse. Materia ce-
nusie pe care o studiam era, de fapt, o viata intreaga.

Oare persoana aceasta fusese fericita?

Oare varfurile degetelor mele atingeau chiar mo-
mentul in care se indragostise?

Se indragostise vreodata?

Avusese copii?

Oare atingeam ziua in care se casatorise? Sau,
poate, cel mai trist moment al vietii ei... un incident
care ii schimbase viata pentru totdeauna.
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In ce moment hotdrase sa-si doneze corpul lumii
stiintifice? Poate ca si el sau ea fusese om de stiinta;
oare se simtise la fel ca mine cand tinuse pentru prima
data in mana un creier?

Degetul meu aratator si degetul mijlociu atingeau
cortexul sau frontal — si m-am intrebat daca avusese
o viata buna sau daca suferise. Toate acele evenimente
avusesera loc inaintea mea, dar iata ca eu ma aflam
acolo, atingandu-le, de la nastere pana la moarte.
Simteam cd inima mea era pe punctul de a exploda.

De cand ma stiu, am incercat sa gasesc un raspuns
la o intrebare: totul este pura intamplare (o greseala)
sau ceva intentionat? Viata, mintea noastra, convinge-
rile, obiceiurile si comportamentele noastre... Modul
in care suntem programati este rodul intamplarii sau
un act intentionat? Noi suntem cei care ne alegem obi-
ceiurile si comportamentele? Sau le dobandim in mod
accidental, prin intermediul mediului in care traim?
Abia dupa ce am absolvit facultatea de neurostiinta
mi-am dat seama ca ambele variante sunt adevarate.
Suntem modelati de lumea din jurul nostru prin in-
termediul unor aspecte exterioare, precum semenii
nostri, imprejurarile in care traim, religia sau cultura
noastrd, si in general nu trebuie sa renuntam la toate
aceste lucruri. In acelasi timp, suntem modelati de
tipare de gandire si naratiuni negative pe care ni le
repetam si care ne impiedicd sa obtinem ceea ce vrem.
Fiecare dintre noi a crezut la un moment dat ca nu este
suficient de bun; fiecare dintre noi s-a atasat de un
lucru pe care si-ar fi dorit sa fie capabil sa-1 schimbe si
care il impiedica sa-si implineasca intregul potential.
Unele dintre aceste convingeri, obiceiuri si comporta-
mente sunt rodul intdmplarii, iar pe altele le-am creat
noi ingine. Dar frumusetea mintii umane consta in



faptul ca aceste convingeri pot fi schimbate, indiferent
cum au luat nastere. Putem schimba modul in care
am fost programati, conform propriului nostru plan.
Aceasta carte arata cum se poate schimba creierul nos-
tru dintr-o perspectiva neurostiintifica si ne ofera un
set de instrumente pe care le putem utiliza in viata de
zi cu zi. Speranta noastra este ca ne putem re-crea pe
noi ingine in orice moment i cd putem fi oricine vrem
sa fim, in pofida a ceea ce credeam inainte.

Iata o afirmatie pe care o aud des: aga sunt progra-
mat. Nu-i mai da ascultare, fiindca datorita modului in
care se asociaza intre ei neuronii din creierul nostru,
ne putem modela gandurile, obiceiurile si comporta-
mentele pentru a reconfigura convingerile inconsti-
ente despre noi insine. Povestea pe care ne-o spunem
despre noi insine determina modul in care ne perce-
pem. Iar acest lucru ne dicteaza reactiile si comporta-
mentele automate, care la randul lor schimba modul
in care ne percep ceilalti.

+Experienta noastrad de viata consta din lucrurile carora
le-am dat atentie, in mod voit sau din intamplare.”
William James

La cateva saptamani dupa acea prima prelegere din
laboratorul de neuroanatomie, ne-am intors acolo cu
ocazia unei lectii despre disectie. Imi aduc aminte ca
eram obosita si faceam eforturi sa ma concentrez.
Iphone-ul meu era pe cale sa ramana fara baterie si
mi-a atras atentia sd trec in modul ,economic®. Iar in
momentul acela am avut o noua revelatie. Creierul este
echipamentul nostru hardware, iar amintirile, gan-
durile, obiceiurile si comportamentele noastre sunt
aplicatiile software. Software-ul reprezinta sanatatea
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noastra mintala si personalitatea noastra, iar hard-
ware-ul este sdnatatea creierului. Este necesar ca am-
bele sa functioneze in mod optim pentru a se sustine
reciproc. Aha! De asta mi-era greu sa ma concentrez!
Eram obositd, iar ca urmare dispozitivul hardware,
creierul meu, nu functiona in mod optim; de aceea
imi era atat de greu sa fiu atenta si sa retin informatii.
In esenta, operam in modul economic. Creierul meu
dadea prioritate functiilor elementare, iar actualiza-
rile software erau mai putin importante. Acest lucru
m-a facut sa-mi dau seama ca, pentru a actualiza soft-
ware-ul, a realiza noi conexiuni si a retine informatii,
este necesar ca hardware-ul sa functioneze bine. De
altfel, acesta era motivul pentru care faceam fata cu
greu solicitarilor de la universitate dupa ce ma muta-
sem intr-un nou oras. Eram coplesita. Nu aveam grija
de acele aspecte fundamentale ale sandtatii mele fizice
si emotionale care-mi influentau direct sandtatea cre-
ierului. Mi-am dat seama ca, pentru a avea un impact
pozitiv asupra tiparelor de gandire, comportamentelor
si actiunilor, precum si pentru a retine informatiile de
la cursuri, trebuia sa am grija de creierul meu, ca sa-mi
sustina sandtatea mintala si sa creeze noi conexiuni.
Aceste conexiuni invizibile cu ochiul liber, pe care
le realizeaza fiecare neuron, decid cum iti indeplinesti
activitatile de zi cu zi si sunt programate de modul in
care ne traim viata. De asemenea, au fost preprogra-
mate de semenii nostri si de cei dinaintea noastra. Asta
m-a ajutat sa inteleg ca, daca nu preluam controlul
asupra vietii noastre, vom trai, in esenta, o viata care
a fost deja programata. Pentru unii dintre noi poate
fi bine si asa, dar pentru altii s-ar putea sa fie rau.
Vestea buna este cd ne putem actualiza software-ul.
Asta inseamnad ca putem sa cream noi obiceiuri si sa



renuntam la comportamentele nedorite pentru a avea
0 sandtate mintald optima si a crea cea mai buna ver-
siune a noastra, pentru a deveni cei care vrem sa fim.

Ne putem asigura ca hardware-ul nostru functio-
neaza bine dormind suficient si fdcand sport in mod
regulat — aspecte despre care vom discuta in detaliu
mai tarziu. Pentru moment, sper ca te simti usurat sa
afli ca ai un creier maleabil, care se poate schimba.

Poate te intrebi cum se explicad aceastd capacitate
a creierului de a se schimba. Se spune despre creier
ca este plastic (de la cuvantul grec plastikos), adica
modelabil; creierul se poate schimba si reorganiza,
creand noi cai neuronale, chiar si la varste inaintate.
De aici vine si termenul ,,chirurgie plastica®, in pofida
convingerii larg raspandite ca acesta se referd la a crea
ceva cu un aspect artificial, ca al unei papusi Barbie.
Aceasta este o veste extraordinard: inseamna ca hard-
ware-ul nostru poate fi imbunatatit si ca ne putem eli-
bera de obiceiurile si comportamentele de care vrem
cu disperare sa scapam. Am intalnit foarte multi oa-
meni care se simteau blocati intr-un loc de munca pe
care-l urau, convinsi fiind ca asta erau sortiti sa faca si
ca nu erau capabili de altceva. Poate ca s-au pregatit sa
devina ingineri sili s-a spus ca au o minte ,analitica®,
desi si-ar fi dorit sa se ocupe de ceva mai creativ — insa
ei nu sunt aga. N-au auzit despre neuroplasticitate, asa
ca nici macar nu incearca sa se schimbe.

Te-ai gandit vreodata cd nu esti destul de inteligent
ca sa faci un anumit lucru? Ori ti-ai tot repetat lucruri
negative? Si ai crezut ca nu esti suficient de bun?
Aceste cicluri hipercritice de discurs negativ se infil-
treaza in convingerile tale si te tin pe loc. Nici mdcar
nu incerci sa faci o schimbare. In consecinta, chiar

REPROGRAMEAZA-TI CREIERUL

A



P NICOLE VIGNOLA

daca doresti cu ardoare sa inveti, nici macar nu dai
la facultate fiindca ti-e teama ca nu vei reusi sa intri.
Ti se intampla sa te certi cu partenerul tau fara ni-
ciun motiv, doar fiindca esti pus pe harta? Faci din
tantar armadsar cu orice ocazie fiindca asa sunt cei din
familia ta, iar ca urmare si tu esti la fel? Unele persoa-
ne chiar sunt convinse cd gandurile nedorite reprezin-
td ceva natural pentru ele si ca atitudinea negativa face
parte din personalitatea lor. Raspunzi in mod automat
cu critici si negativitate chiar si atunci cand ar trebui
sa te bucuri fiindca ti s-a intamplat un lucru bun?
Aceste ganduri automate s-au derulat din nou si
din nou, intiparindu-se in cdile de comunicatie din
creierul tdu, care iti determina modul de a gandi. Iar
cartea de fatd iti va ardta cum sa le schimbi.
Profesoara Shakirei i-a interzis acesteia sa parti-
cipe la cor, fiindca ,scotea niste sunete ca o capra“
din cauza vibratoului vocii ei. Cand era preadolescen-
ta, Beyoncé a facut parte dintr-o trupa numita Girls
Tyme care, in anii 1990, a participat la concursul Star
Search — pe vremea aceea, cea mai importanta emisi-
une de cautare de talente — dar a pierdut. $tim cu totii
cine este Beyoncé astazi. Cred ca stie pana si vecinul
meu portughez de 90 de ani. Cand avea 14 ani, lui
Gisele Biindchen i s-a spus ca are nasul prea mare si
ochii prea mici, asa ca deseori era respinsa la sesiunile
de casting. Isi aminteste cd i s-a spus ca nu va ajunge
niciodata pe coperta unei reviste, iar asta a facut-o sa
se simta nesigura pe ea. In prezent, Gisele este unul
dintre cele mai bine platite modele din lume si are o
cariera de mare succes.
Daca vreuna dintre femeile mentionate mai sus i-ar
fi ascultat pe cei care au incercat sa le impiedice sa-si
implineascd intregul potential, astdzi n-am avea parte



de unele dintre cele mai mari talente din industria mu-
zicii si cea a modei. Vreau sa fii si tu ca ele. Vreau ca si
tu sd crezi la fel de mult in tine. Vreau sa nu tii cont de
etichetele care ti s-au pus si vreau sa-ti traiesti propria
poveste, scrisa de tine, nu de cei care au impresia ca
te cunosc.

T‘gi voi oferi informatii si perspective stiintifice ca-
re-ti permit sa creezi schimbari de durata. Cartea de
fata este un set de instrumente neurostiintifice cu re-
comandari practice, pe care poti sa le implementezi in
viata ta si sa le folosesti pentru a te schimba in bine.

Misiunea pe care mi-am ales-o este sa pun la dis-
pozitia tuturor informatiile din laboratoarele de ne-
urostiinta si revistele de specialitate. Toata lumea are
dreptul sa le cunoasca, intrucat ne pot schimba viata cu
adevarat. Vino cu mine in aceasta calatorie si invata sa
controlezi modul in care rdspunzi imprejurdrilor din
viata ta, de la reglarea reactiei la stres pana la depasirea
convingerilor limitative. Poti fi oricine vrei sa fii.

Creeaza-te.

Cum functioneaza neuroplasticitatea

Neuroplasticitatea este capacitatea creierului de a
se schimba si adapta in functie de factorii interni si
externi care-l1 modeleaza. Conexiunile, functiile si
structurile neuronilor se reorganizeaza ca raspuns la
semnalele repetitive primite. Neuronii sunt respon-
sabili cu comunicarea de informatii in interiorul cre-
ierului, iar cu cat repetam mai des un lucru, cu atat
cdile de comunicatie respective devin mai puternice,
precum o potecutd care se transformad intr-un drum
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de pamant si, in cele din urma, intr-o sosea asfaltata.
Neurocercetatorii au un mod simpatic de a spune asta:
neuronii care se activeaza impreuna se interconectea-
za. Prin urmare, cand ne repetam continuu ganduri
precum ,Nu sunt destul de bun“, creierul le perpetuea-
za, intarindu-le, iar gandurile respective se fixeaza in
mintea noastra. Fara sa-ti dai seama, repeti in fundal
aceasta poveste, ca pe o coloana sonora a vietii tale.
Cand anumite actiuni, reactii sau comportamente se
fixeaza in creier si sunt efectuate intr-un mod aproape
instinctiv, fara un proces decizional constient si deli-
berat, se transforma in automatisme. Asa se intampla
cand repetam un lucru pana cand devine un raspuns
automat, pe care nu il constientizam sau pentru care
nu depunem cine stie ce efort cognitiv.
Neurocercetatorii au crezut multa vreme ca, dupa
0 anumita varsta, creierul nu se mai poate schimba,
dar de curand am aflat ca schimbarea este posibila si
la varsta adulta. La varste inaintate s-ar putea sa fie
mai greu, dar nu imposibil; pur si simplu e nevoie de
ceva mai mult efort concertat. Structurile moleculare
ale creierului, care sunt invizibile cu ochiul liber, su-
gereaza ca de fapt creierul este conceput astfel incat
sa se schimbe, iar acest lucru constituie, neindoielnic,
unul dintre cele mai importante aspecte neurobiologi-
ce. Ne permite sa invatam lucruri noi, sa ne dezvatam
de comportamente nedorite si sa ne adaptam la noi
circumstante si experiente. Creierul poate, literalmen-
te, sd se reorganizeze pentru a crea noi sinapse si a
forma noi conexiuni. O sinapsa este un spatiu minus-
cul care le permite neuronilor sa comunice unul cu
altul. La nivelul sinapsei, un neuron trimite un mesaj
altui neuron. Acolo are loc schimbul de informatii cu
ajutorul unor substante numite neurotransmitatori.



Creierul se poate reorganiza formand noi sinapse
si modificandu-le pe cele existente prin intermediul
neuroplasticitatii.

Conform unor noi cercetari!, se pare ca neuroplas-
ticitatea poate constitui o interventie terapeutica in
caz de dementd. Cand continuam sa ne mobilizam pe
plan fizic si mintal si sa invatam lucruri noi, creierul
se adapteaza si isi pastreaza integritatea structurald.
Studiile? arata ca, in cazul persoanelor care raman ac-
tive fizic la varste inaintate, creierul contine mai multe
proteine ce mentin conexiunile dintre neuroni puter-
nice si sdndtoase. Acest lucru stimuleaza o functiona-
re cognitiva superioara si reduce neurodegenerarea.
Creierul este un mecanism remarcabil pe care-1 putem
programa si actualiza in mod constant pentru a trdi o
viatd plind, bazata pe autonomie si control. Multe per-
soane nu sunt constiente de potentialul lor si de pu-
terea creierului lor... Esti stapan pe viata ta. Nu vreau
cala 80 de ani sa regret ca am lasat viata sa treaca pe
langa mine sau sa-i dau voie vocii mele interioare sa
ma critice. Nu vreau ca la 80 de ani sa-mi para rau ca
am lasat totul la voia intdmplarii $i am urmat o cale pe
care n-am ales-o eu, lasaindu-ma dominata de ganduri
negative. Vreau ca la 80 de ani sa strig: ,Da, am reusit!
Asta a fost viata mea si sunt mandra de ea fiindcd am
ales-0, nu doar am acceptat-0.“

Gandeste-te putin. Te-ai ndscut cu un set unic de
ADN si, la fel ca amprentele, ai o hartd unica de cone-
xiuni cerebrale, diferita de a tuturor celorlalti. Ai un
set distinct de identitati si trasaturi care poate cd au
fost ingropate din cauza modului in care a fost pro-
gramat creierul tau, a informatiilor primite de la cei
din jur si a imprejurarilor in care ai crescut. Hai sa
scoatem la lumind acele trasaturi!
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Cum se schimba creierul

Universul de un kilogram si jumatate din interiorul
craniului tau este compus din 100 de miliarde de ne-
uroni cu trilioane si trilioane de conexiuni ce coope-
reaza pentru a crea lumea ta interioara, o lume care
este influentata de lumea exterioard, insa constituie
experienta ta si numai a ta. Este putin ciudat dacad ne
gandim ca singurul lucru care separd gandurile noas-
tre de mediul din jur si de ceilalti oameni este o bucata
de os cu grosimea mai micd de un centimetru.
Neuronii din creier comunicad intre ei la nivelul
unor puncte speciale numite sinapse. Cand niste
neuroni comunica unul cu altul in mod repetat, co-
municarea incepe sa decurga mai bine, iar semnalele
dintre ei devin mai puternice. De aceea gandurile tale
urmeaza deseori acelasi tipar; totul se petrece aproape
automat. Cand repetdm anumite lucruri, mesajul intre
neuronii respectivi se transmite mai usor si, fara sa ne

Dendrita
Soma o )
Con axonic (jonctiunea
dintre corpul celulei
si axon)
Axon
Nucleu

Sinapsa

Jonctiunea neuronald unde are loc comunicarea intre neuroni.
Sinapsele sunt fortificate atunci cand intre ele se transmit
mai multe semnale.



ddm seama, intdrim o convingere ce devine, in apa-
rentd, imposibil de schimbat. Insi plasticitatea este
un drum bidirectional. Putem sd invatam si sa intarim
anumite cdi neuronale, dar putem si sd le slabim in
decursul timpului. Toate comportamentele si tiparele
la care incerci sa renunti pot fi cu siguranta demonta-
te. Pe parcursul acestei cdrti, mai ales in Etapa 1, vei
invata cum se face asta.

Nota despre neurodiversitate

Una dintre intrebarile pe care le primesc cel mai frecvent din
partea comunitatii neurodivergente pe canalele mele de so-
cializare este daca neuroplasticitatea functioneaza si in cazul
persoanelor cu autism sau al celor care sufera de tulburare
obsesiv-compulsiva (TOC) ori tulburarea de hiperactivitate
cu deficit de atentie (ADHD). Este important sad intelegem ca
fiecare individ este altfel, fie el neurodivers sau neurotipic,
dar ca toti suntem capabili sa ne schimbam. De asemenea,
vreau sa subliniez dificultdtile cu care se confruntd persoa-
nele neurodivergente intr-o lume care se asteapta ca ele sa
se schimbe. Vreau sd atrag atentia asupra faptului cd persoa-
nele neurodivergente sunt capabile sa-si formeze obiceiuri
noi si sa adopte tipare de gandire mai sanatoase intr-un mod
care le este benefic. Asa ar trebui sd fie daca persoana doreste
sa faca schimbari, nu sa se integreze intr-o lume neurotipi-
ca. Desi creierul unui individ neurodivergent poate prezenta
anumite diferente in ceea ce priveste structura si functiona-
rea, totusi are capacitatea de a se adapta si a crea noi cai ne-
uronale. Daca faci parte dintre persoanele neurodivergente,
vreau sa stii cd aceasta carte este si pentru tine. Te inteleg
si, cand am scris cartea, am tinut cont de neurodiversitate.
Daca vrei sd afli mai multe, te rog consulta pagina 313.

REPROGRAMEAZA-TI CREIERUL

A



P NICOLE VIGNOLA

Perioade critice de dezvoltare

Cand suntem copii, actioneaza plasticitatea asocia-
ta cu procesele de dezvoltare: creierul se schimba ca
rezultat al interactiunilor cu mediul exterior. In co-
pilarie parcurgem cele mai importante etape de dez-
voltare, momente in care nuantele vietii se imprima
in hartile noastre cerebrale. Aceste zone ale creieru-
lui contin diferite informatii despre noi, cei din jurul
nostru si lume. Hartile cerebrale se dezvolta pe baza
informatiilor pe care le primim, precum iubire, afec-
tiune si cunostinte mai nuantate cum sunt cultura si
religia, cum se comporta familia noastra si locurile
pe care le vizitam. in esenta, tot ceea ce traim in co-
pilarie — lucrurile pe care le vedem si cu care inter-
actionam — ne modeleaza creierul, si nu exista doua
creiere la fel. Fiecare dintre noi este unic, iar creierul
sau este modelat de mediul inconjurator.

Copiii absorb informatii ca niste bureti, fara a fi
necesar sd le acorde atentie. Motivul este cd, in aceste
perioade critice, creierul copilului abunda intr-o sub-
stanta numita factor neurotrofic derivat din creier
(brain-derived neurotrophic factor — BDNF). Aceasta
substanta joaca un rol important in crearea de noi
sinapse si supravietuirea celor existente, ceea ce
reprezintd o componenta-cheie a procesului de re-
configurare a cdilor neuronale. Vom invata cum sa
0 accesam la varsta adulta si ce efect are asta asupra
creierului in curs de imbatranire. Un lucru esential
care se pierde in cazul adultilor este cad, in copildrie,
creierul absoarbe totul fara sa fie nevoie sa-i comu-
nicam in mod activ ce este important si ce nu. De
aceea in copildrie putem invata limbi straine cu atata



usurintd, pe cand la varsta adulta trebuie sa facem un
efort constient. Daca in mediul unui copil am pune sa
ruleze zilnic o inregistrare in limba franceza in perioa-
da vitala de dezvoltare a limbajului, cel mai probabil
copilul va invata sa vorbeasca frantuzeste, chiar daca
nu fluent sau nu va cunoaste limba in intregime. Dar
dacd am incerca asta la varsta adulta, nu vom invata
franceza decat daca am face un efort constient sa fim
atenti la cuvintele auzite.? Prin urmare, experientele
din copilarie sunt importante si ne modeleaza creie-
rul intr-o mdsura covarsitoare, intrucat suntem intr-o
stare constanta de receptivitate. in consecinta, aceste
experiente contribuie la crearea unui set de reguli des-
pre cum ar trebui sa functionam in viata.

Este important sa intelegem ca sunt lucruri care
se pot schimba, lucruri care se pot schimba cu un
efort considerabil si lucruri care nu se pot schimba.
De exemplu, daca nu ti-ai dezvoltat vederea in perioa-
da critica, nu vei fi capabil sa ti-o dezvolti mai tarziu
intrucat creierul are tendinta sa utilizeze tot spatiul
disponibil. Asadar, daca harta cerebrala a vederii este
disponibila si nu a fost revendicata de simtul vazului,
atunci poate fi ,inchiriata® si va fi preluata de o alta
functie. Acesta este motivul pentru care orbii au alte
simturi mai dezvoltate decat persoanele care vad si
prezinta o sensibilitate tactila deosebita, care le per-
mite sa citeasca texte in alfabetul Braille: ei sunt ne-
voiti sa-si foloseasca celelalte simturi, iar ca urmare
hartile cerebrale respective se dezvolta mai mult. Si tu
poti sa-ti dezvolti sensibilitatea tactild pentru a invata
sa citesti in alfabetul Braille, dar ar trebui sa faci un
efort semnificativ. Lucruri precum vazul si auzul sunt
exemple extreme de capacitati care nu pot fi modifica-
te dupa perioada criticd, insa creierul este, in cea mai
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mare parte, plastic. Obiceiurile si comportamentele
noastre, cunostintele noastre despre lume, inteligen-
ta, abilitatile analitice, creativitatea si alte aspecte pre-
cum a invata sa dansam sau sa cantam la chitara sunt
lucruri care se pot schimba.

I-am intrebat pe urmaritorii mei de pe Instagram
ce obiceiuri si comportamente fi tin pe loc.

OBICEIURI

Igiena somnului

Folosirea retelelor
de socializare

Sedentarismul si lenea
Procrastinarea

Obiceiurile alimentare

Somnolenta

Consumul de droguri
cand erau stresati

Perfectionismul

Faptul ca nu-si utilizau
aptitudinile

Tendinta de a se intrerupe
din lucru

COMPORTAMENTE

Concentrarea pe lucruri
negative

Despicarea firului in patru

Discursul interior negativ
Nesiguranta

Tendinta de a face pe placul
altora

Lipsa unui scop

Faptul ca nu-si spuneau
parerea

Convingerea ca nu sunt
suficient de buni

Eforturi excesive de a se
face iubiti

Tendinta de a se convinge
singuri cd oamenilor
nu le pasa de ei

Cate dintre aceste obiceiuri sau comportamente ai
dori sa schimbi? Din fericire, niciuna dintre aceste
trasaturi nu reprezinta un aspect preprogramat. Toate
sunt modalitati plastice, care pot fi schimbate. Nu e
obligatoriu sd ai in continuare un discurs interior



