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Per due giorni, ogni volta che ti senti dire o pensare “sempre”, “mai”, “tutti” o “nessuno”, annota la 

frase. Poi cerca almeno un’eccezione.

La frase Un’eccezione che conosco

“Arrivo sempre in ritardo.” Martedì ero in anticipo dal medico.

Una sola eccezione basta a trasformare una regola in una tendenza. E una tendenza si può cambia­

re.
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