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” Spune-mi si voi uita.
Arata-mi si s-ar putea sa nu-mi amintesc.
Implica-ma si voi intelege”.

Proverb Indian
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DE CE AU NEVOIE PACIENTII,
in terapie, pentru a se schimba?



= De informatii /fapte / teorii / explicatii?

= De concepte generative?
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FAPTE

A PICTA
A PRIVI A DORMI
A MANCA
A SOCOTI
A FULGERA AINVATA A VOREE
A MERGE

A CONSTRUI A LUCRA A PLIVI
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ntitati / piese obiective ale datelor, sunt Triiesc intr-un univers subiectiv

ngularititi concrete

1nt emisfera stanga si constiinta

xplicate si organizate de stiinta
lucideaza obiectivul, lumea externa

chimba calea prin care intelegem
icrurile si minimizeaza nevoia pentru
stimare

ot fi invitate din carti

Sunt constructe ale conventiei, un amalgam
sinergic al elementelor

Sunt emisfera dreapta si amorfe

9

Explorate in cadrul artei
Acceseaza subiectivul, lumea interna

Modifica / altereaza modul in care noi
experimentam lucrurile

Sunt obtinute experiential



FACTUAL



LOAIA

1. (= ) = a cadea, a curge

ste o forma de precipitatie atmosferica sub forma de picaturi de apa provenite din
ondensarea vaporilor din atmosfera

re loc dupa ce apa care s-a evaporat din : , etc. se condenseaza ajungand
1b forma de picaturi de apa in nori, de unde, din cauza fortei gravitationale, cade pe
1prafata pamantului, intorcandu-se inapoi in parauri, rauri, lacuri

loaia vine din norii stratiformi, nori compacti ce adesea acopera intreg cerul formand o
atura densa, ce duce la precipitatii omogene ce pot dura ore intregi.

sersele de ploaie provin din norii de convectie de tip cumulus sau cumulonimbus, asociati
1 precipitatii mari si furtuni puternice insotite de descarcari electrice;

icaturile de ploaie sunt mai mici de un centimetru.
ad cu 3-8 metri pe secunda, atunci cand nu vorbim de vant si furtuni.
teza depinde de mirimea acestora.

luviozitatea (Ir. pluviosité) = media cantitatii de ploaie cazuta pe un anumit loc intr-un
iterval de timp determinat.
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sificarea ploilor

n functie de volumul precipitatiilor:

= ploaie foarte find, cand rata precipitatiilor este sub 0,25 mm / ora

= ploaie fina, cand rata precipitatiilor este intre 0,25 si 1 mm / ora

= ploaie moderatd, cand rata precipitatiilor este intre 1 si 4 mm / ora

= ploaie deasd, cand rata precipitatiilor este intre 4 si 16 mm / ora

= ploaie foarte deasa, cand rata precipitatiilor este intre 16 si 50 mm / ora
= ploaie torentiald, cand rata precipitatiilor este mai mare de 50 mm / ora
n functie de tipul picdturilor :

= bura (pop.) - cand picdturile sunt fine si multe

= torenfiala - cand picaturile de apa sunt mari, multe si cad cu repeziciune.
n functie de conditiile care au produs ploaia: ploaie orograficd, ploaie convectiva, ploaie ciclonica

opul - cand ploud abundent mai multe zile la rand sau atunci cand se topeste zapada si raurile se revarsa.

gerul - lumina formata intr-un nor de furtuna, prin lovirea mai multor bucati de gheatd care produc o sarcina
tricd; dupa ce intregul nor se umple cu sarcini electrice (pozitive in partea superioara a norilor, iar cele nege
artea de jos a norului); aceasta provoaca o sarcina pozitiva care se formeaza pe pamant, in dreptul norului;
)area pare a fi alb-galbuie, in realitate depinde de suprafata pe care cade.

etul este un sunet puternic provocat de fulger. Cand lumina *“calidtoreste” din nori spre pamant se formeaza u
\er, numit canal. Dupa ce lumina pleacd, aerul revine la loc si se produce tunetul. Motivul pentru care vedem 1
1 fulgerul si apoi sunetul este pentru ca lumina calitoreste mai repede decét sunetul.

lon — vant puternic cu deplasarea aerului in spiral, insotit de ploi torentiale si descarcari electrice
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IUBESC PLOAIA!

NICHITA STANESCH

= [Jubesc ploaia nebuna ce vrea
Sa cada, sa doara, sa fie doar ea,
La masa aceluiasi hol ruginit,

Cand nimeni nu cere raspunsul primit,

S-0 vreau ca sa stea!

= E obsesiva chemarea ce-mparte nevoi
Deasupra la toate sa ploaie pe noi,
Cand stropii cel grei se dau ratacind
De-a valma in cer, si cad impietrind
Bezmeticli s1 goi !

E ploaia pe geamuri ce cade strident,
Stau singur la geam sl totusi absent
Cand nimeni nu cere privirii reper,

Nu zic la nimeni, nici mie, ca sper
Un soare prezent ! !
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CITATE

JAtunci cand ploua ... cerul sarutd pamantul.” Rabindranath Tagore

Ploaia inseamna gratie; ploaia este cerul coborand spre pamant; fara ploaie nu ar fi
riatd." John Updike

"Oricine spune ca vederea rasaritului aduce fericirea, nu a dansat niciodata in
bloaie." Anonim

,Lacrimile de bucurie sunt asemeni picaturilor unei ploi de vara strapunse de razele
soarelui.” Hosea Ballou

,Ploaia este cuvantul de recunoastere printre cei ispititi de o oarecare suspendare a
umii. Sa spui ca iti place ploaia inseamna sa recunosti ca esti diferit...” Martin Page

'Unii oameni merg prin ploaie, altii doar se uda." Roger Miller

"Vindecatoarea ploaie este o adevarata atingere a lui Dumnezeu. Ea poate aduce o
rindecare fizica, emotionald sau de alt fel." Michael W. Smith
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LOALR

1Ipa ploaie, rasare soarele.

dala care vine cu putere mare nu
e mult.

1ca nu if1 place noroiul, nu te ruga
 ploaie.

vaia de mai face malai.
oua cu bulbuci — hodina la slugi.

na nu ploua, nu ies ciupercile.

OVERBE SI ZICATORI

= Cand ploaia se risipeste, apa nu se me
gaseste.

= Oricine spune ca vederea rasaritului
aduce fericirea, nu a dansat niciodata
ploaie.

= Daca ifi doresti un curcubeu, trebuie s:
suporti ploaia.

= Roua e ploaie pentru furnica.

= Ploala de lacrimi este necesara recolte
cunostintelor.



EXPRESII

= A ploua cu galeata cu basicl / cu bulbuci / ca din cofa = a ploua foarte tare, cu
picaturi mari si repezi, a ploua torential.

= Ploua de varsa = ploua foarte tare.
= A ploua ca prin sita = a ploua marunt si des, a cerne, a bura.

= [ ninge si-1 ploua = se spune despre o persoana posomorata, deprimata, abatuta,
mereu nemultumita; a gasi defecte oricui sau la orice.

= A se face ca ploua = a da impresia ca nu observa un lucru sau un fapt neplacut.

= A-1 ploua (cuiva) in gura = a-ifi (cuiva) pofta.
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PLUVIOFILI

= Se afla in contact cu simturile lor si apreciaza viata din plin.

= Traiesc momentul prezent / mindful (Killingsworth — fericirea)
= Sunt mai increzatori.

= Sunt mai rezistenti in momentele dificile.

= Stiu cum sa pastreze lucrurile in perspectiva.

= Gasesc frumusetea in tristete.

= Au un simt acut al propriei mortalitati.

= Inteleg adevarata semnificatie a expresiei “TU traiesti doar o data.”
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Situatie a ambiguitatii, care reorienteaza pacilentil pentru a
conceptualiza si realiza ca “'viata poate fi diferita”

Este arta aplicata impactulul evocativ — (in multe feluri sfideaza
stiinta)

Cabinetul este un teatru al conceptualului

Sarcina terapeutului:

= sd intareasca conceptele pozitive si sa modifice conceptele negative,
ineficiente

= sa “obtind” aceste concepte si sa stabileasca ”starile” concomitente
= sd creeze o punte de la minte la inima
= “mintea are o inima pe care mintea nu o intelege” — Voltaire

= ”toate lucrurile care conteaza cu adevarat - frumusetea, dragostea,
creativitatea, bucuria, pacea interioara — izvorasc de dincolo de minte”
E.Tolle

e



CARE ESTE TARAMUL INIMII

HOTERBPIE?




EXPERIENTA



RAPIA — STIINTA $AU ARTA?
____ STONTR | ARTA

Presupune comunicare de informatii Creeaza impact emotional
Scop = sa informeze Scop = sa obtina
Nu are raspuns emotional Are intotdeauna raspuns emotional
Explica si organizeaza faptele Exploreaza si modifica emotii,
concepte, stari
Informativa Evocativa, interactiva
Stabileste compozitia chimica a culorii Uimirea — sfera artei
Obiectiva Subiectivi, fenomenologica

Cuprinde claritate Cuprinde impactul experiential (



omunicarea umana este cel mai bine conceputa ca o arta, nu ca o stiinta -
srapeutil ar trebul sa abordeze terapia ca artistii si nu ca oamenii de stiinta
zeiq).

motiile, conceptele si starile sunt realizate ca forme experientiale.

)aca terapeutul vrea sa ob{ina emotil pozitive, concepte si stari adaptative atun
r trebul sa caute modelele artei, deoarece arta stimuleaza realizarile.

\bordare diferita a problemelor pacientilor:

- Cand sunt de natura motivationala (localizate in cortexul prefrontal — centrul motivatiei) ele }
fi rezolvate mai simplu, rapid si usor cu ajutorul unor manuale / ghiduri de instructie, apela:
la logica.

- Cand sunt de natura emotionala - depresie, anxietate, furie, apatie, indolenta, grija, insecurit:
deschidere, extraversie etc. (localizate in zonele primitive ale creierului - preponderant in
sisteml limbic — centrul emotional/ social) aceste emotii sunt obtinute experiential.
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= Terapeutii sunt in mod traditional pregatiti intr-o maniera de sus in jos, prin mijloace in
care, de regula, tehnica, teoria si cercetarea sunt predominante.

= Pregitirea terapeutilor de sus in jos face ca si psihoterapia oferita pacientilor sa fie tot ¢
sus In jos, desi, de cele mai multe ori, pacientul trebuie sa experimenteze de jos in sus
pentru a face schimbari si a ajunge la realizari.

= Modelul psihoaerobic propus de Zeig are ca scop pregatirea terapeutilor in maniera
experientiala, de jos in sus, asa incat impactul emotional sa fie mai mare.

= Exercitiile terapeutice propuse sunt comparate cu cele de la o sala de sport in care
anumite aparate sunt destinate lucrului anumitor muschi.
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= Pornind de la modelul lui Milton Erickson care a comunicat conceptele experiential,
minimalizdnd faptele si faicand apel la hipnoza, metafore, povestiri, jocuri, glume,
fragmente de poezie si literatura, J. Zeig a dezvoltat un model experiential -
psihoaerobica - al carui scop il constituie ajutarea clinicienilor sa fie terapeuti mai buni
prin invatare experientiald sistemica.

= Premisa de la care porneste este aceea cd oamenii (implicit clinicienii) care dezvolta
strategic stiri constructive vor fi mult mai eficienti, indiferent de orientarea lor
teoretica.

= Psihoaerobica = metoda de modelare, de imbunatitire a eficacitatii prin dezvoltarea
starilor constructive ale terapeutului, indiferent de teoria si metodele la care
psihoterapeutul subscrie

s e



= dezvoltarea terapeutului / a posturilor terapeutice flexible printr-un antrenament
sustinut(ca si In sport), necesita:
= experientd personala
= practica
= disciplina

. PI‘Og ramul psihoaer ObiC — conceput ca training sistematic,
experiential, de invatare a starilor de dezvoltare personala
= scop:

= imbunatatirea comunicarii interpersonale, prin intalnire directa — si nu prin obtinerea de informatie
didactica

= obtinerea starilor scopului la comunicator — care vor facilita stari eficiente si raspunsuri eficiente la
pacient
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= Aceastd metoda de modelare ce urmeaza modelul excelentei lui Milton
Erickson poate fi realizata in 5 pasi, sl anume:

= Gasirea unel persoane care are excelenta in domeniu
= Studierea atenta a acestel persoane

= Impartirea starilor si conceptelor intr-o serie de unitati ce pot fi
manageriate

= Luarea deciziel cu privire la care anume unititi se potriveste personal
= Practicarea acelor unitati experiential, pana la imbunatatirea excelentel

e



METAMODELUL INTERVENTIEI TERAPEUTICE
- DIAMANTUL ERICKSORIAN -

= Constituie o modalitate de intarire a impactului emotional.
= Poate fi aplicat in orice situatie interpersonala.
= Fiecare interventie presupune o intrebare primara.

= Metamodelul are la baza 5 interventii:
1. Stabilirea obiectivului

Impachetarea cadoului

Croirea

Procesarea

o s w D

Pozitia clinicianului



. STABILIREA

BIECTIVULUI
OBIECTIV

Ce vreau sa comunic?




|. STABILIREA OBIECTIVULUI

Ce vreau sa comunic / ce raspuns vreau sa obtin?

= Orientarea ericksoniana = catre obiective / rezultate.
= Pozitiva — orientata pe aspectele puternice si spre viitor.

= Dificil de stabilit in psihoterapie.

= in medicinda - obiectiv algoritmic (10 medici diferiti - acelasi diagnostic - aceeasi clasa
de medicamente)
= in psihoterapie - proces euristic -10 terapeuti - obiective si proceduri diferite
= un terapeut poate recomanda: schimbarea gandurilor
= un alt terapeut poate recomanda: schimbarea comportamentului
= un al 3-a poate avea ca scop : intelegerea emotionala
= un al 4-lea terapeut ar putea recomanda consiliere in ceea ce priveste relatiile

’ Obiectivele variazi in functie de pregaitirea clinicianului



.IMPACHETAREA
CADOULUI

OBIECTIV
Ce vreau sa comunic?

IMPACHETAREA CADOUL
Cum vreau si comunic?




2. IMPACHETARER CADOULUL

(IMBRACARER CU TALENT A MESAJULUI)

Cum vreau si comunic obiectuvul?

= Interventia principald o constituie obtinerea resurselor.
- Imbunititeste eficacitatea, in special cand scopul este impactul emotional.

= Utilizeaza diferite cai /tehnici precum: hipnoza, anecdotele, metafora, recadrarea,
prescrierea simptomului, sugestii directe sau indirecte, simboluri, confuzia,
comunicarea paralela etc.).

= Presupune:
= 53 stim ce sa spunem,
= ca ceea ce spunem sa aiba impact emotional.
= sd decidem cum imbunatatim.



3. CROIREA

CROIREA

OBIECTIV
3 comunic?

Ce vreau

Ce pozitie ia pacientul? N,

IMPACHETAREA CADOUL
Cum vreau sa comunic?



J. CROIREA

Ce pozitie ia pacientul / receptorul?

= Presupune:
= Intelegerea pozitiei pacientului — individualizarea terapiei
= evaluarea vietii intrapsihice si interpersonale a pacientului

= tratarea componentelor, nu categoriilor — cand se modifica mai multe componente se va
schimba si categoria

= utilizatd pentru stabilirea obiectivelor
= interventii prezentate cu talent pentru a se potrivi unicitatii pacientului

”Daca-i vorbesti unei persoane intr-o limbd pe care o intelege informatia ajunge in
mintea ei; dar daca-i vorbesti in limbajul propriu informatia ajunge la inima sa”.

Nelson Mandela



. PROCESAREA
OBIECTIV

Ce vreau sa comunic?

=
g1
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CROIREA ; . .
A Cum vreau sa comunic?

Ce pozitie ia pacientul?
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PROCESAREA
Cum poate un proces dramatic sa insufleteasca
cadoul impachetat si obiectivul croit? (



4. PROCESAREA

Cum poate un proces dramatic sa obtina orientarea si
croirea scopului?

= Se realizeaza in cadrul a 3 etape:
= stabilirea,
= interventia
= ”a trece prin”

= Procesul este de tipul:
= intra,
= oferd
= iesl



Rezistenta
Responsivitate
Hipnoza
Empatie

Destabilizare

Motivare

Liniste

Sugestii directe
Sugestii indirecte
Hipnoza

Directivitate / sarcini

Prescrierea simptomului

Recadrare
Metafore

Anecdote

Ratificare
Amnezie

Sarcini

Testarea terapiei

Scrisori/emailuri/telefoane

Hipnoza
Motivare
Construirea eului

J.Zeig, 2017



Primele 4 pozitii:

= pot fi invatate atat didactic, cat si experiential
= raspund la intrebarea: Cum face cineva terapie?

A 5-a pozitie - cea a comunicatorului (terapeutului):
= Imbunataiteste rezultatul
= raspunde la intrebarea: Cum poate fi cineva terapeut?

= promoveaza flexibilitatea comunicatorului si obtinerea starilor in scopul care ajuta la
realizarea impactului tintit

e



POSTURA TERAPEUTULUI
Cum sa fii terapeut? OBIECTIV
Ce vreau sa comunic?

N
L & |

2 IMPACHETAREA CADC
Cum vreau sa comun

CROIREA
Ce pozitie ia pacientul?

PROCESAREA
Cum poate un proces dramatic sa insufleteasca
cadoul impachetat si obiectivul croit?



5. POSTURA TERAPEUTULUI

Ce pozitie / stare / postura trebuie sa iau?

= Este central.
= Are impact asupra celor 4 puncte si acestea sunt interactive.

= Starea comunicatorului poate imbraca 4 subcategorii:
= Viziunea / Lentilele

= Muschii
= Inima
= Palariile

= Fiecare din aceste elemente au atat aspect profesional, cat si personal.

e



5a. LENTILELE (operatii input)

= Reprezinta calea de a vedea lucrurile.

= La nivel profesional — viziunea privind terapia familiala e diferita de cea invatata in
terapia comportamentala.

= La nivel personal — viziunea invatata in familia de origine difera de la familie la
familie.

e



5b. MUSCHLII (operatii output)

= Reprezinta calea de a face

= Influenteaza felul in care realizam lucrurile

= Ex: psihanalistii utilizeaza muschii interpretarii pana la punctul hipertrofierii vs.
ericksonienii care-si flexeaza muschii spunerii de povesti

e



5c. INIMA (compasiunea)

= Este o metafora care reprezinti compasiunea.
= Se exprima conform inimii unei persoane.

= Variaza dupa:
= Abordarile terapeutice
= Orientarea personala



5d. PALARIILE (rolurile sociale)

= Pdlaria pe care terapeutul alege sa o poarte simbolizeaza rolul lui social

= Unii terapeuti sunt mai formali si mai atasati de reqguli, altii mai informali si mai
deschisi spre improvizatie

= Alte palarii — roluri sociale ce pot influenta: de artist, parinte, sot etc.

e



,ele 4 componente (lentilele — muschii - inima - palaria):

Sunt formate:
= prin exigentele implicite ale trainingului specializat
= prin experienta

Sunt centrale.
Reprezinta un amestec ideosincratic al abilitatilor naturale si caracteristicilor necesare.

Ajuta pacientul sa construiasca o existenta mult mai adaptativa si implinita.

Compun intrebarea: CINE SUNT? » terapeutului.

> poate vorbi de o proportie corecta intre lentile - muschi - inima - palarii?



Cum pot fi cel mai
eficient terapeut?



”Nu tratati categoriile, tratati
componentele”.

M. Erickson

e



TR STARILOR CONCEPTULUI GLOBAL AL TERAPEUTULUI

fi creativ.

dezvolta o stare de ’a fi experiential” (schimbarea poate fi traitd in moment).
tilizarea analogiilor, metaforelor si simbolurilor.

rearea empatiei experientiale. Accesarea si utilizarea rezonantei.

avea o categorie emotionala expresiva.

dezvolta evaluarea implicitd a emotiilor.

nbuné’;é;irea constientizarii somatice (utilizarea corpului pentru a comunica - ex.cu gesturile,
ostura).

fi jucaus.
schimba fluiditatea starilor.
face schimbari strategice minime, care au efect cumulativ.
intelege si utiliza efectele contextuale si sistemice.
construi pozitiv.
tolera incompetenta.
realiza importanta gesturilor si experientei pentru a da putere (sau nu) unul mesaj.
Zeig, 2015 |



= Pentru a fi eficiente exercitiile trebuiesc repetate in mod repetat.

= Discutia care ar trebui sa urmeze exercitiilor este indicat sa se focalizeze pe
comunicare si nu pe continut.

= Concentrarea este pe stare, decat pe raspunsul subiectului.

= Concentrarea pe componente poate ajuta la accesarea starii.

g T



= Comportament
= Afect

= Gandire

= Atitudine

= Perceptie (experienta vizuala si
auditiva)

= Senzatie (experienta tactila)

= Senzatii aditionale (olfactive,

proprioceptive, gustative, kinestezice)

= Imagerie

= Memorie

BELUL STARILOR

(ZE1G, 2015)

= Patternuri de relatie (ex.deschiderea,
proximitatea)

= Relatia cu mediul

= Nivelul de energie
= Postura

= Vocabular

= Caracteristici lingvistice (directia si
tonul vocii, tempou)

= Atentie si concentrare
= Calitati
= Absente



U CA...

x STIU CA AM FOST MOTIVAT PENT

= Comportament: mi-am inclinat corpul in fata

= Afect: m-am simtit fericit

= Gandire: mi-am realizat scopul usor

= Atitudine: am aratat ca si cdnd am fost in moment

= Perceptie (experienta vizuala si auditiva): am observant detaliile vizuale; nu am fost
constient de sunetele externe

= Senzatie (experienta tactild): am putut sa simt soliditatea podelei

= Senzafii aditionale (olfactive, proprioceptive, gustative, kinestezice): mi-am pierdut
pozitia in spatiu

= Imagerie: au existat patternuri tridimensionale in mintea mea

= Memorie: mi-am amintit ca in copilarie am jucat fotbal si ca vroiam intotdeauna ca
echipa mea sa céstige



= Patternuri de relatie (ex.deschiderea, proximitatea): m-am mutat mai
aproape de persoana la care am fost atent

= Relatia cu mediul: nu am fost constient de nimic altceva decdt de persoana ct
care vorbeam

= Nivelul de energie: am fost plin de energie
= Postura: am stat aproape
= Vocabular: am utilizat adjective pozitive

= Caracteristici lingvistice (directia si tonul vocii, tempou): vocea mea a fost
mai melodica

= Atentie s1 concentrare: am fost extrem de concentrat
= Calitati: intensitate, durata

= Absente: neutilizarea adjectivelor, variatii ale tonului vocii, gesturi expresive

e



LISTA STARILOR / CONCEPTELOR CHRE POT
[MBUNATATI ORICE FORMA DE TERAPIE

= A fi experiential

= Dezvoltarea acuitatii

= Orientarea citre

= A fi strategic

= Intirirea obiectivului

= Utilizarea comunicarii multinivelare
= A fi centrat

= Crearea atributiilor constructive

= Utilizarea eficienta

= Potrivirea (croirea)

« Impachetarea cadoului (prezentarea cu talent a mesajului)

= Demonstrarea flexibilitatii in roluri

g T



Caracteristici specifice tuturor terapeutilor competenti,
indiferent de orientarea terapeutica:

= Demonstreaza empatie, adecvare, consideratie pozitiva pentru pacientii lor.

= Nu lasa ca nevoile si problemele lor personale sa interfereze cu tratamentul
pacientului.

= Cauta sa creeze o alianta terapeutica.

« Isi inscriu evolutia lor profesionali unei combinatii de resurse.

e



aracteristicile terapeutului ericksonian:

e afla intr-o stare de siguranta terapeutica.
nprovizeaza.

ede terapia mai degraba ca arta decat ca stiinta — atunci se poate reinventa ca artist ai
omunicarii.

'mal interesat de intdlnirea directd, decat de obtinerea informatiei didactice.

,auta sa obtina impact emotional (cu ajutorul hipnozei, metaforei, anecdotelor...).
,autd sa-si perfectionize permanent cei 3 pasi al procesulul strategic: intra- ofera-iesi.
tilizeaza invatarea procedurala implicitda experientiala.

'u discutd semnificatia experientel pe care o ofera.

capabil sa construiasca o buna alianta terapeutica.

1 dezvolta posturi terapeutice flexible prin training regulat.

e antreneaza pentru obtinerea unei stari de performanta ideala — SPI - pentru a realiza
arcina imediata.



"sta de a fc pocholog wu se inualQ, cc e DrlieSte S¢ de
wpenimenteayll, decanece nu exiotll wn complex de cancane
cane 80 - I¢ dea cheia mistenelon poitiice a stracturndilor
difenenliale ale vielic sufleteSEe.

N eSt un poitiolog bun dacll tu inouli nu eST un subiect
de otudial, dacl materialul tQu poitic nu oferl silucc o
complexitate S¢ wn cnedit care ol execle caniositatea ta

E. Cionan



Va multumim!
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