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Arta discursurilor
geniale: ce inseamn

s domini incdperea?




Oricine poate vorbi.
Trebuie s&-i doresti asta

O femeie care predica e ca un caine care
merge pe membrele posterioare; nu-i iese
prea bine, dar te miri ca e totusi cu putinta.

Samuel Johnson

Femeile nu trebuie sa-si gaseasca vocea.
Ele au o voce. Dar trebuie sa se simta auto-
rizate sa o foloseasca iar lumea trebuie incu-
rajata sa le asculte.

Meghan Markle

In filmul The Post?, e o scend minunat3. Meryl Streep
joaca rolul lui Katherine Graham, prima femeie editor a
unui ziar important din America. In anul 1963, Graham
conduce cu dificultate o afacere cu incasari de 84 de
milioane de dolari. A mostenit ziarul de la fostul ei sot,
care |-a primit la randul lui de la tatal ei. Toti stiu ca ea
conduce compania pe care tatal ei nu a avut incredere

2 Cunoscut publicului roméan ca Secretele Pentagonului. (n. red.)
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Arta discursurilor geniale

Sfaturi si trucuri

Am cateva reguli elementare pe care le respect daca
predau unei clase de vorbit n public (pentru barbati si
femei). Ele sunt absolut esentiale si bine ar fi sa vi le
amintiti Tnaintea oricarui discurs public, indiferent daca
va adresati unui om sau catorva mii. Ele va pot de ade-
menea ajuta sa va relaxati daca va cuprind dintr-o data
emotiile.

— Umerii in spate. Pieptul in fata. Departati-va pi-
cioarele cam la nivelul soldurilor si sprijiniti-va Tn mod
egal In talpi. Nu doar ca veti parea relaxate si neutre,
dar si efortul de a va pozitiona astfel va va face sa uitati
de discurs si va va distrage pret de o clipa. E un lucru
bun. Tnaintea oricarui discurs, trimiteti gandurile si ener-
gia catre picioare pentru a va domoli emoatiile si a rein-
tra Tn momentul prezent (in loc ca creierul sa se avante
in viitor si sa dea de o mare firma luminoasa intitulata
.Esec” si/sau ,Toata lumea ma uraste”). Simtiti picioa-
rele cum prind radacini in podea? Asta inteleg oamenii
prin sentimentul de ,ancorare”. Publicului fi place sa
transmiteti impresia de a fi ancorat, Impamantenit.

— Urmariti-va respiratia. Anxietatea legata de vorbit
a multor oameni poate fi atenuata daca-si aduc aminte
sa respire, sa zambeasca si sa faca o pauza. Veti avea
intotdeauna un pic de adrenalina in sange in fata unui
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grup de oameni, dar cu cat va expuneti mai des acestei
situatii si Tnvatati sa respirati, cu atat veti ramane mai
relaxate si mai concentrate.

— Permiteti creierului sa cadd in stomac. (Stiu ca
suna bizar. Inchideti ochii si imaginati-va asta. E o mo-
dalitate de a va centra si de a va deconecta de la toate
gandurile din capul vostru.) Puteti face asta chiar inainte
de a intra pe scena sau de a incepe un discurs. Sau pu-
teti sa va aduceti aminte de asta chiar in timp ce vorbiti.
Incercati s& simtiti ca se intampla. Pe mine, una, ma aju-
ta pentru ca ma scoate din zona de anxietate din capul
meu si-mi aduce aminte doar sa fiu. Tot ce faceti atunci
cand vorbiti e sa fiti un om care rosteste niste cuvinte in
fata altora. De ce ar fi asta un capat de tara? Puneti-va
creierul In stomac si rostiti cuvintele.

— Respirati prin talpi. lata o buna modalitate de a va
concentra asupra respiratiei si de a va conecta la intregul
corp. Imaginati-va ca aveti nari in talpi. Respirati prin ele,
nu prin nas. (Stiu, e o nebunie. Rdmaneti pe frecventa.)
Imaginati-va ca aerul trece prin tot corpul, apoi e expi-
rat fnapoi prin talpi. E un leac bun si pentru insomnie,
apropo.

O solutie rapida? lata: Umerii-n spate. Respiratji.
Creierul n stomac. Respirati prin talpi.
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Arta discursurilor geniale

Exercitii

— Luati loc 10 minute si luati notite (a): ca urmare a
acestor intrebari si (b): legate de ce va vine in minte din
punct de vedere emotional atunci cand va ganditi la ele.

— Ce pretexte inventati cand vine vorba despre a
vorbi in public? Ce pretexte inventati pentru a nu vorbi?
Notati-le pe toate pe hartie.

— Ce convingeri va limiteaza cand se pune proble-
ma discursului in public? Faceti o lista cu toate lucruri-
le care credeti ca va taie elanul (cum ar fi ,nu cred ca
am o voce puternica”, ,nu as sti ce sa spun”, ,la mun-
cd nu am niciun fel de ocazie.”) Scrieti-le. Silabisiti-le.
Recunoasteti-le fata de voi.

— Care e monologul vostru interior negativ? Cum
suna criticul vostru interior? Monologul vostru interior
este ceea ce va spuneti singure toata ziua. Ajuta sa ve-
rificati ce spuneti pentru a vedea daca nu cumva va ali-
mentati singure cu mesaje contraproductive. (,Nu esti
genul de persoana care ar putea vreodata sa tind un
discurs”; ,De ce mai citesti cartea asta?”, ,E ridicol sa
vorbesti in public.”) Asta nu e limbajul bunului simt. E
limbajul criticului interior. Criticul interior poate otravi
toate bunele intentii si ne poate opri din mers. Daca
toti am asculta de criticul nostru interior, nu s-ar mai
intampla nimic bun. Notati-va — fara sa va si judecatj,
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deocamdata — zece lucruri pe care vi le spune criticul
vtru interior.

— Uitati-va cateva zile peste aceste idei si vedeti
care vi se potrivesc. Reveniti apoi la lista convingerilor
care va limiteaza. Scrieti un adevar opus in dreptul fie-
carei afirmatii. Ldnga ,nu am o voce puternica” scrieti
.ot sd-mi intaresc vocea exersand-o” sau ,nu am cea
mai slaba voce” sau ,nu am nevoie de o voce puternica
pentru ca s-au inventat microfoanele”. Pentru ,nu stiu
ce sa zic” incercati pot sa-mi pregatesc dinainte ideile
de discurs” sau ,prietenii sau colegii imi vor da sfaturi
despre ce le-ar placea sa le vorbesc.” lar in dreptul lui
.la muncd nu am niciun fel de ocazie” puneti ceva de
genul ,as putea sa-mi creez propriile ocazii la munca”;
»POt sa-mi gasesc ocazii in afara muncii”; ,as putea sa-
mi caut un nou job.”

— Uitati-va apoi peste lista de lucruri pe care vi le
spune criticul interior. Antrenoarea Tara Mohr din Statele
Unite se concentreaza intensiv pe aceasta voce interioa-
ra, aducand-o la lumina, pentru ca mai apoi sa o ridicu-
lizeze. Daca simtiti ca aveti o astfel de voce care va da
un feedback care nu va ajuta, incercati sa fi Tmprumutati
tonul unui personaj amuzant de desene animate, Bugs
Bunny, de pilda, sau Daffy Duck. Chiar va da un sfat
bun? Sau e doar o aberatie?
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Sfaturi si trucuri

— Statutul Tnalt si fericit e o stare de spirit precum si
o relaxare a corpului. De multe ori cand oamenii spun
.Mi-e frica sa vorbesc In public,” ei vor de fapt sa spuna
,mi-e fricd sd-mi asum un statut”.

— Bratele puternice lui Michelle Obama nu sunt o
coincidenta. Multi logopezi spun cd a vorbi cum tre-
buie In public incepe cu a avea grija de propriul corp.
Daca aveti un interior puternic, plamani sanatosi si o
postura buna veti putea sa va sustinesi vocea, dar si sa
determinati publicul sa fie mai relaxat fata de voi. (Daca
pareti nesanatoase, publicul isi va pierde atentia, intre-
bandu-se daca sunteti in regula sau ce se petrece. Daca
chiar aveti o problema si tot trebuie sa tineti un discurs,
ar fi in regula din punctul de vedere al statutului inalt
fericit sa recunoasteti acest lucru cu o gluma de ince-
put: ,,Nu va apropiati prea mult, apropo. Am o raceala.”
Apoi ignorati starea si continuati-va discursul. Daca va
simtiti atat de rau incat stanjeniti publicul, probabil ca
nu ar trebui sa va aflati acolo.)

— In orice situatie in care va aflati, ganditi-va: ce ar
face acum cineva cu statut inalt si fericit? Persoanele cu
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femeile. Le-am incurajat intotdeauna sa se uite in sinea
lor si sa gaseasca o metoda de a aduce o particica
proprie la discurs, in loc s& se gandeasca prea mult la
ce a fost nainte: ,Ce veti face In acest discurs de 21
de minute? Veti incerca sa stergeti urmele a mii de ani
de patriarhat? E o presiune destul de mare pe care v-o
asumati. Nu s-ar putea folosi altfel timpul? Nu ar fi mai
bine sa va prezentati pur si simplu cat de bine puteti,
indiferent cum ar parea asta?”

,Fii cu noi asa cum esti tu”

Unul dintre lucrurile cele mai importante pe care le-
am Tnvatat in timpul unei dependente temporare de ate-
liere pentru clovni (pe care nu as dori-o nici dusmanilor
pentru ca sunt extrem de stresante si neamuzante, desi
foarte utile pentru dezvoltarea capacitatilor de a tine o
reprezentatie) se datoreaza artistului clovn Philip Burger:
,Fii cu noi asa cum esti tu.” El voia sa spuna prin asta
.Nu va prefaceti ca ati fi altcineva. Nu fiti falsi. Daca va
place ca publicul aplauda, aratati asta. Daca va dezama-
geste ca cineva pleaca din sala, aratati asta.”

Suntem nvatati inca de la varste fragede sa mimam
politetea, carisma, entuziasmul, interesul si pasiunea in
viata noastra de zi cu zi si in fata unor grupuri de oameni.
Instruirea pentru clovni spune ca trebuie sa uitam toate
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Fiti ca Amy

astea: sa fim cu adevarat cineva, chiar acum, in acest
moment. Asta nu e intotdeauna posibil intr-un context
de munca in care trebuie s& mimam entuziasmul pentru
o prezentare de marketing, de exemplu. Daca putem sa
contribuim Tnsa cu un strop de autenticitate, publicul va
aprecia. Daca spunetj, ,chiar nu vreau sa prezint asta azi
pentru cd am o nenorocita de raceala” nu e un inceput
rau, atat timp cat nu va vaitati de la inceput si pana la
sfarsit. A fi cinstit nu inseamna ca va puteti lamenta la
nesfarsit ca nu vreti sa tineti acest discurs. Daca chiar nu
vreti, nu o facet.

Posturile de putere ale lui Cuddy sunt bune pentru
sporirea nivelului interior de incredere. Astfel veti avea o
prezenta mai buna. Poate inca si mai utila este ideea de
onestitate si de a accepta posibilitatea de a gresi, de a
avea emotii, de a fi respinsi sau de a da gres. Marii vorbi-
tori — si chiar cei buni — nu se concentreaza asupra evitarii
erorilor si asupra imperativului de a nu da gres niciodata.
Ei sunt deschisi momentului de fata, sunt prezenti. E vor-
ba despre a fi gata sa renuntati la ceea ce urma sa spuneti
pentru ca persoana de dinainte tocmai a vorbit despre
acelasi lucru sau pentru ca dispozitia publicului s-a schim-
bat. Sau pentru ca gripa va face sé nu puteti vorbi si va
trebui sa recunoasteti acest lucru in fata publicului. E vor-
ba despre a nu va fi teama ca va vor respinge pentru ca
tocmai ati recunoscut ca va jeneaza sa fiti acolo. Acestea
sunt riscuri bune, pe care merita sa vi le asumati.
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Prezenta e un truc bun si daca aveti probleme cu sta-
panirea unui statut Tnalt si fericit. Dificultatea statutului
inalt si fericit este ca el presupune de reguld o anumita
carisma. Daca nu va simtiti prea bine in acest rol, nu are
sens s3 mimati. Incercati sa aveti un nivel confortabil de
statut si sa aveti in schimb prezenta. La Brene Brown,
Amy Cuddy si Elizabeth Gilbert se vede asta foarte clar
in TED Talk-urile lor. Ele sunt aproape de a avea un statut
inalt si fericit fara sa proiecteze acelasi nivel de intensi-
tate sau dinamism ca Michelle Obama. Remarc fara sa
critic. Ideea e in felul urmator: toti vorbitorii sunt diferiti.
Problema este sa va gasiti propriul stil.

Mai exista un moment in care onestitatea reprezinta
un instrument util. Susan Cain 1l foloseste. Ea recunoas-
te Tn discursul ei ca nu-i place sa& vorbeasca in public si
a trebuit sa se forteze ca sa devina un bun vorbitor. V-as
lovi si/sau poate v-as ingropa de vii daca ati rosti vreo-
data fraza ,,Neobisnuitd cum sunt cu vorbitul in public”,
dar daca ati adauga o remarca sincera, de genul ,m-am
simtit jenata sa va vorbesc pana azi...” si daca chiar cre-
deti asta si va deschideti spunandu-ne si de ce, mi s-ar
parea util si admirabil.

Prima regulad a prezentei: deschideti-va si fiti mandre

Cand lucrez cu un grup la aptitudini pentru prezen-
tare, unul dintre primele lucruri pe care le fac este un
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exercitiu de actorie care demonstreaza cu usurinta si efi-
cienta efectul pe care-| are statutul asupra starii de spi-
rit. Le cer oamenilor sa inchida ochii si sa-si imagineze
ca se simt nervosi, emotionati si oprimati. Uneori le cer
sa-si aduca aminte cand s-au simtit asa in trecut. (Daca
sunt rea. Retrdirea unei amintiri poate fi mai dureroasa
si mai reald decat a Incerca sa ne transpunem artificial
intr-o stare. De multe ori e Tnsa mai util.) Le cer sa pas-
treze In minte acea senzatie sau amintire, apoi sa treaca
prin sala si sa se prezinte. Fara sa fie nevoie sa actioneze
premeditat, vor evita contactul vizual, vor adopta o po-
zitie cocosata si vor transmite in general jena si rusine.
Da, cine nu cunoaste prea bine senzatia asta? Le cer sa
se opreascd, sa inchida ochii si sa-si aduca aminte de un
moment cand s-au simtit mandri de ei, sa se imagineze
in acel moment. Vor ridica imediat capul (ca o marioneta
pe sfoara), vor trage umerii in spate si vor bomba piep-
tul. Tntretin contactul vizual si zambesc. Transmit incre-
dere, iubire si bucurie. (Stiu, stiu, ma las dusa de val cu
toatd povestea asta. Dar chiar asa fac, e adevarat.)

E atat de evident, si cu toate astea nu ne gandim la
acest aspect cand ne pregatim sa vorbim sau sa prezen-
tam. Ne gandim la starea noastra de spirit. Ne concen-
tram asupra anxietatii noastre, asupra detaliilor lucrurilor
pe care le vom prezenta (Putem tine minte toate datele
statistice? Cum era citatul dla?), asupra persoanei care
ne sperie cel mai tare din incapere, asupra profesorului
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din scoala care ne-a spus ca suntem un dezastru la vor-
bit in public. Ne gandim la atat de multe lucruri care
sunt irelevante, inutile si adesea neadevarate.

Ar fi mult mai util daca ne-am concentra asupra (a)
adoptarii (sau mimarii) unei stari pozitive de spirit (con-
centrandu-ne asupra unor momente cand ne simteam
mandri, vizualizdndu-l cu adevarat si permitandu-ne sa
simtim emotia acelui moment in corpul nostru) si (b) ad-
optarii (sau mimarii) posturii aferente. Cele doua (stare de
spirit+postura) vor interactiona apoi pentru a genera iluzia
prezentei. lar iluzia prezentei se poate transforma foarte
repede in realitatea ei. Daca veti sta ca si cum aveti pre-
zenta, mintea va Incepe sa creadd ,Hei, poate chiar am
prezenta”. Si daca mintea se va gandi la o amintire cand
ati reusit ceva cu adevarat maret, corpul nu se va mai co-
cosa in forma de Quasimodo. (Fara sa vreau sa-l jignesc
pe Quasimodo. Si el avea o voce proprie si se lupta sa fie
auzit. Posturile de putere I-ar fi putut ajuta.)

Daca va ganditi ,Viv, eu nu am facut niciodata ceva
maret asa ca nu pot adopta postura maretiei” inseam-
na ca nu va straduiti suficient. Adevaratul moment de
méandrie care va va ajuta sa ajungeti la prezenta nu e
probabil castigarea premiului Nobel pentru pace sau
deschiderea unui centru pentru orfani In numele maicii
Tereza. Va puteti aduce aminte cum a fost sa dati nas-
tere (e un moment grozav din punctul meu de vedere,
atat timp cat si pentru voi a fost o experienta pozitiva),
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Fiti ca Amy

cand ati primit laude pentru munca voastra sau cand
ati facut ultima data o prajitura fabuloasa. Mandria pen-
tru lucruri micile e de bun augur: ea va ajutad sa simtiti
méandria pentru cele importante. Mandria e mandrie. Nu
conteaza daca motivul e o felie de tort cu lamaie sau
aurul olimpic.

Cum se face ca unii oameni enervanti au prezenta
in mod natural, fara sa stea pe ganduri?

E drept cd asa cum unii oameni au in mod natural
carisma sau emana statut tnalt si fericit, altii au prezenta.
Putem sa despicam firul in patru mult timp despre dife-
rentele dintre cele doua calitati. Eu una cred ca difera
intrucatva. Un profesor de yoga ar putea avea prezenta
dar niciun fel de nevoie de carisma. Un politician poate
sa aiba statut Tnalt si fericit fara sa aiba prea multa pre-
zenta. lar un comic ar putea avea multa carisma dar asta
ar putea face parte din numarul lui, sa transmita faptul
ca nu e complet prezent sau ca e confortabil cu un statut
scazut. (Asta face Woody Allen, de exemplu). Aceste
calitati difera de la individ la individ si adesea nu putem
cadea de acord asupra lor. Unii oameni sunt receptivi la
anumite persoane de pe scena si spun ca aproape au o
»aurd”. Uitdndu-se la acelasi om, altii ar putea avea sen-
timente complet diferite. Calitatile care ne fac sa avem
incredere si sa-i apreciem pe ceilalti au ceva misterios.
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Ceea ce conteaza pentru voi ca persoane este ceea
ce va este util. Daca simtiti ca aveti o carisma naturala
dar va e greu sa va concentrati si sa traiti in prezent,
atunci trebuie sd va concentrati pe prezenta voastra. in
mod similar, daca aveti statut si ocupati spatiul foarte
usor, poate pentru ca ati ocupat pozitii superioare mult
timp si sunteti obisnuite sa fiti ascultate, ati putea ncer-
ca sa aveti un pic mai multa carisma si spontaneitate in
ceea ce facetj, fiind mai putin formale sau aducand in
discutie unele din punctele voastre vulnerabile.

Desigur ca unii oameni au aceste calitati In mod na-
tural si nu trebuie sa se gandeasca la asta. Si acestia sunt
oamenii pe care vrem sa-i emulam. Cautati oameni in
compania carora sa va simtiti lejer, confortabil, relaxat.
Ce anume din felul in care interactioneaza ei cu ceilalti
induce aceasta senzatie? Simpla observare a acestor
calitati la altii este extrem de utila. Aceste lucruri sunt
adesea foarte subiective si individualizate. Unii oameni
obtin acest efect printr-un contact vizual sustinut. Altji
reusesc asigurandu-se ca-i includ pe toti cei dintr-un
grup. Trebuie s& ne dam cu totii seama ce inseamnad
pentru noi notiunea de prezenta.
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Sfaturi si trucuri

— Daca vreti sé transmiteti prezenta, trebuie sa va
concentrati asupra felului in care va simtiti in sinea voas-
tra. Aplicatiile pentru meditatie va pot ajuta. (Va reco-
mand Headspace si Buddhify.) De multe ori m-au calmat
cand mintea mi-o lua razna si simteam ca nu ma voi pu-
tea apropia de un public. Ele va elimina toate gandurile
ratacitoare si va reconecteaza cu momentul prezent.

— Exprimarea gandurilor intr-un discurs poate fi o
miscare indrazneata si care va emancipeaza, insa ea
presupune curaj. Cu cat veti face asta mai des, cu atat
veti parea mai prezente. Nu e nimic in nereguld daca un
vorbitor iese o clipd din cadrul pregatit si spune calm
~Vreau sa va spun cat de mult Thseamna pentru mine
ca am atentia voastra.” Sau: ,Vreau doar sa va spun
cat ma bucur ca sunt aici.” Sau chiar, mai simplu: ,Va
multumesc din suflet ca ati venit azi.” (Trebuie sa credeti
in asta.) Spuneti cu convingere asta: nu mormaiti si nu
aruncati pur si simplu cuvintele. Daca va simtiti suficient
de curajoase, Incercati sa stabiliti o legatura cu o per-
soana din public atunci cand le spuneti.
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Exercitii

— Repetati exercitiul de Tmpamantenire (capitolul
1, pagina xx). Umerii inapoi. Pieptul inainte. Picioarele
departate la nivelul soldurilor. Simtiti pamantul cu tal-
pile. (Puteti face asta si pe tocuri. Ma ingrijoram Tnainte
ca nu pot face asta pe tocuri. E in reguld.) Daca aveti
putin timp Tnainte sa ncepeti, ganditi-va la respiratia
prin talpi In timp ce inspirati si expirati. Trageti aerul
din pamant. Acum ganditi-va cat de prezente va simtiti.
Incercati s& fixati acest sentiment in minte astfel incat sa
devina familiar. Aceasta este starea de spirit din care ar
trebui sa vorbiti.

— Ganditi-va la un lucru pe care ati vrea sa-| impar-
tasiti intr-un discurs si care conteaza pentru voi sau care
va face sa va simtiti vulnerabile. Aveti o nesiguranta de
care ati reusit sa scapati? Care este problema pe care ati
depasit-o0? Ce provocare ati avut, pe care o au si altii?
Faceti o lista cu zece idei. Tineti-le pentru voi deocam-
data. Le puteti dezvalui mai tarziu. Acestea sunt lucruri
despre care ati putea vorbi intr-o conferinta TEDx Talk.
Sau sunt lucruri pe care le-ati putea include intr-un dis-
curs motivational la munca. Nu e nevoie sa va povestiti
toata viata. Puteti spune o poveste scurta din viata per-
sonald, chiar daca sunt doar trei propozitii, apoi puteti
deschide calea catre un subiect mai general. Observati
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Fiti ca Amy

cum Susan Cain face asta in prezentarea ei TED Talk.
Mai ntai vorbeste despre experienta ei intr-o tabara,
cand era un copil timid cu o valiza plina de carti. Trece
apoi rapid la statistici si studii legate de felul in care fi
tratdm pe oamenii timizi in societate. Un bun vorbitor
trece rapid si cu usurinta de la sfera personald la cea
universala.

— Alegeti una dintre cele zece idei si hotarati-va sa
o folositi intr-un discurs In urmatoarele trei luni. Pana
cand veti fi terminat aceasta carte, ati putea fi gata sa
cereti sa tineti o prezentare TEDx Talk (vezi pagina xxx).
Sau poate ca veti gasi o altd ocazia de a discuta des-
pre ideea voastra. Daca ea are o legatura directa cu
experienta de munca, exista un coleg cu care ati putea
vorbi despre felul in care ea s-ar putea transforma intr-o
ocazie de a vorbi In public?
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Fiti ca Virginia: sora
lui Shakespeare, ingerul
p&zitor si ritmul propriu






Cu cét aveti idei mai complexe,
cu atat vorbifi mai lent

Atunci cand va ganditi cat de repede ar trebui sa vor-
biti, etalonul pentru ritmul vostru ar trebui sa fie Virginia
Woolf. Ea vorbea lent. Avea chiar o vorbire apatica. Nu
putem spune mai multe despre stilul ei deoarece nu
avem la dispozitie decét o inregistrare de opt minute.
Din nefericire, In absenta unei inregistrari video si cu
doar opt minute de sunet nu putem decat sa presu-
punem care era impactul ei ca vorbitor si sa speculam
daca era sau nu un esantion caracteristic. Ce vreau sa
spun e ca din aceasta nregistrare am dedus destul de
multe lucruri. Tnregistrarea a fost facuta in 1937 pentru
BBC iar ea citeste un eseu intitulat , Craftsmanship” pu-
blicat in colectia The Death of a Moth and Other Essays.

Putem avea macar niste indicii despre felul in care
se prezenta in fata publicului venit la conferintele ei.
Vorbeste de o manierd lentd, premeditata, retinuta.
Ritmul ei e aproape acela al unei persoane care citeste
poezie cu un metronom. Imi place sa cred c& in viata
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