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ruo ni gnitseretni rof uoy knahT Consultar. En nuestra vida diaria no podemos evitar encontrarnos con personas problematicas. Jefes autoritarios y discalificadores, vecinos quejandose, socios laborales o estudios, familiares que siempre nos culpan por todo, hombres y mujeres arrogantes, irascibles o mentirosos ... Vida vida, destruye nuestros suefios
o se aleja de nuestros objetivos. ¢Cémo reconozco a la gente "téxica"? ¢;Cémo me protejo y los pongo con mentiras? Bernardostamateas responde estas preguntas con claridad y conviccion. Sus consejos nos ayudaran a hacer que nuestras relaciones personales sean mas saludables y positivas. En resumen, nos ayudaran a ser mucho mas felices.
Bernardo Stamateas tomicalas personas que complican nuestras vidas y como evitar que continien. En cada grupo humano, que no se ha enfrentado a un manipulador que queria hacer todo lo que él haria tu vida las 24 horas del dia, con un amigo envidioso que ces6 todo lo que obtuvo, con un vecindario que controlaba a qué hora y entré en tu casa y
con qué? Todo sobre el dolor que generaron estas personas, las preguntas de aquellos que una vez tuvimos que vivir con ellos son: §Qué hago? ¢(Cémo pongo a Lysing herido o me lastimo a mi mismo?, ;Cémo puedo hacer que lo haga "personas tixicales" no ingresan a mi asunto emocional? Este libro trata de todo esto. Muchas veces nos permitimos
entrar en nuestro mas importante, los envidiosos, al pueblo autoritario, a los psicépatas, a los orgullosos, a lo mediocre, en resumen, a la gente de la gentexicidad, a las personas tixicales, a Mal, constantemente evalian lo que dijiste, lo que hiciste, y por qué hiciste o dijiste algo (o por qué no lo dijiste o no lo dijiste). Son personas téxicas que
aumentan nuestras debilidades, nos llenan de cargas y frustraciones. Ellos, por cierto, saben todo lo que sucede en el llamativo, pero se olvidan de ver como se siente, cada uno de sus sentidos {No esperes que nadie tenga control de tu vida o boicotee tus suefios! Conéctate con la gente adecuada, confia en ti. Si usted esta claro acerca de su propdsito
y sus suenos, usted sera capaz de controlar sus emociones y decidir quién quiere elegir acompaiarle. El problema surge cuando decidimos quién nos acompafiard mucho antes de que dejemos claro déonde queremos llegar alli. E]l propdsito de tu vida es tuyo o sélo tu perteneces al disefio. La solucién estd en ti. Desafia cada dia mas, mucho mas. Habra
gente que valorara tus suefos. Otros despreciaran todo lo que propongas. No valorar ninguna de esas palabras o sugerencias que vienen de "téxicos" . Cualquiera que no se regocije por tu avance o tus suenos, que diga lo que quieran, persigues hacia la meta, no ames a los que no se alegran con tus éxitos. Desprecia la opinién de las personas toéxicas,
sean libres de los criticos y estaran libres de cada una de sus palabras y acciones. No idealice. No esperes nada de nadie. Cada capitulo de este libro es independiente uno del otro; cada uno de ellos tiene un principio y un fin, pero un mismo tema que los une: “La gente toxinica” Puedes empezar con el que mas te guste, o por el que piensas que es
parame, y recuerda que podemos liberarnos de todo tipo de personas téxicas. En este contexto, encontraras técnicas que puedes poner en marcha. Una vez ejercido, verds el camino hacia la autonomia mental, liberandote de la culpa falsaeuq adiv al rop opmeit le odot esodn ezimitu A3cisp soL.sorto sol a ralupinam arap sadazilitu sim sarenam sal ed
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nihtiw ecaps erom dna erom ypucco dna worg ot redro ni taht tliug eht ot noissimrep evig ew fI .noitalupinam dna gniltnamsid eht ot ,tnialpmoc eht ot elbarenluv emoceb ew ,tliug htiw sevlesruo sserpxe ot ytiliba sti fo lla hcaer ton seod sevil ruo fo saera eht fo eno nehW .sevlesruo llifluf nac eW Beneficios, que su deseo es mucho para usted y, en
medio de un mundo en el que cada ser humano intenta obtener ventajas y aprovechar al maximo cada oportunidad, se elevara a la culpa, dejando que otros tomen lo suyo o. 3 La autoinsproachidad de auto-reflexiéon es un sonido interno y continuo que le hablara y le pedird cada palabra que pronuncie. Es una voz dificil de silencio, una voz que detiene
su progreso y lo aleja de sus objetivos, de una voz exigente y queja a la que nunca podra ajustarse, hacer lo que haga, a menos que afirme sus determinaciones y convicciones . Es un eco constante. Es una cuestion de esa voz amenazante que todas las mananas, cuando te despiertas, pone en sintonia el primer pensamiento negativo del dia: ¢como lo
voy a hacer? ¢No es eso mucho para mi? ;Por qué tomé esa decisién? ¢Por qué hablé? Es una voz que trata de vivir en ti y a la que solo ti autorizas la permanencia. Es una voz que se replica constantemente en tu mente, te atormenta y se obsesiona con un solo pensamiento uniforme: no puedes, nunca seras lo suficientemente bueno como para
alcanzar tu objetivo. 4 Los pensamientos rigidos aquellos que viven con culpa establecen dentro de si mismos pensamientos rigidos, normas inflexibles y principios imposibles para lograr lo que o el objetivo final es boicotear a la electa, 1o que se obliga a vivir en medio del fracaso continuo. Estos son pensamientos que terminan haciéndole creer que el
objetivo fundamental de su vida es permanecer y subsistir lo que pueda, distrayéndolo de esta forma de los fundamentos de la existencia: crecer, multiplicar y cumplir sus suefios. Esta estructura de pensamiento se detendra en los errores o fallas que han sido atravesadas sin recordar ningun obstaculo o circunstancias dificiles que se superen en el
pasado. Nos sucede a todos: sin darnos cuenta de que nos sometemos a mandatos, voces y externos que nos colocan en un lugar desde el cual La posicién devotimal o culpable es la que queda mejor. Los otros se hacen responsables de nuestro destino y dejamos de cuidar nuestros objetivos. De esta manera obtenemos el beneficio secundario de
depositar al otro toda la culpa de nuestros errores y desgracias y hacernos pobres vagando y careciendo de valor y su propio dominio para decidir sobre nuestro hoy y nuestro hombre. Nos aferramos a estos YVOCES: mis padres me repitieron durante afios que no he tenido ningtin estudio. Mis padres me dijeron: No dejes la comida en el plato, piensa
que hay chicos en & frica que mueren de hambre. Me siento culpable por ser abusada sexualmente. Me siento culpable por la separacion de mis padres. Siempre destacaron mis errores y por eso me senti culpable todo el tiempo. Tenia un padre ausente toda mi vida y debo cuidar de mis hermanos, pero no sabia cdémo hacerlo; y o estoy en culpa de sus
situaciones actuales. Todas estas son formas sutiles de transmitir las fallas que nos detuvieron en el camino al busto de felicidad y bienestar que merecemos. Son fallas alienigenas generando insatisfacciones continuas. Son fallas que marcan mandatos externos y sociales y emociones internas sin resolver que contintian teniendo poder y valor sobre
nuestras vidas. Hay personas que han criado en familias que han sido responsables de la separacion de los padres, por el trabajo de la madre que en un momento decidié estar en su casa para cuidar de ellos o por las frustraciones profesionales del sustituto. Y asi podriamos seguir declarando los mandatos que cada familia se transmitié a tantas
personas. Estas son creencias culturales que se les permitio alcanzar o disfrutar de absolutamente cualquier cosa. Son las demandas que exigian que dieras mas, siempre un poco mas, y por supuesto, como no podias lograrARAP SOMABa. ODOT SOMIMUSNOC.SORECRET A NECENETP EUQ, SADACOVIUQE SEDADILIBASNOPSER ed
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ahapluc al ;lanoicome ol ed y lairetam ol ed raturfsid ed apluc oditnes someh so+ AaroP .orac emufrep nua la opinién y pensamientos de los demés un lugar de urgencia y superioridad. Y asi es como, de una manera fuerte, estdbamos cuidando cada mensaje que llegé a nuestros oidos, sin darnos cuenta de que no estébamos en ninguna posicién para
ser responsables. Veamos algunos de estos mensajes: Primer mensaje: "Continuar participando" Muchas personas han recibido ese mensaje sutil que dice: "Lo que hiciste pero no me alcanza es bueno". En este caso, la idea es: "Las cosas no estan mal, pero podrian ser mucho mejores". Hagas lo que hagas, nunca sera suficiente cumplir con el otro,
para cumplir con las expectativas de quienes temen a través de la culpa. "Cuando la culpa es para todos, no es para nadie" Concepcié, el segundo mensaje arenal: "Mi dolor es mas grande que el tuyo", ¢alguna vez tuviste que decirle a alguien una situacién por la que estabas pasando y de repente te encontraste consolando a tu interlocutor? Este tipo
de manifestaciones y expresiones constituye en una evidencia clara de la manipulacién de que el otro estd ejerciendo sobre usted. Al hacerlo, te dice: "Tu dolor no es tan bueno como el mio, concéntrate mejor en mi". Tercer mensaje: "Eres responsable de lo que hice" en este caso resulta ser culpable de las quejas y la angustia de los demads. Fueron
nuestras palabras y nuestras acciones las que determinaron la incomodidad de los demas. jFalso! Eso también es la smanipulacion. Depende de cada uno de nosotros las emociones que sentimos, el valor que damos a la palabra de los demas y las reacciones que tenemos. Cada uno de nosotros es responsable de la actitud que tomarda en la cara de las
circunstancias y los hechos. De los nifios nos hicieron creer una gran mentira: "Debemos satisfacer los gustos de los demas antes de los nuestros", entendemos que According to Questions ahk or the arter yay Yahboufan salone of tubénéééééééééééééééééolumumum? “Atimate and Sarah Anlextle Suban ebé éé holome , Quan ) Quankistister Quanker
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ame, agacal stalal suan sby y un subdn. Quad). Cond a pokal kion Kion: 2 y alli suol quane, leelextugans o subra, es el salubal tabba TubaBanan se hundié. Ecenetrepson en EUQ adiv anu riviv y otisa® porp oiporp ortseun Reconocer on se omitla®C. .Adiv aiporp artseun erbos somecrejeeuq etnecudorpartnoc otca nu onis, dutriv anu se en na3 icogenba
al .otca etseed odacifingis lideré atneuc somid tan en el dia que resolvié los rojos y los ricos y las soluciones de soways ¢Te gustaria ir de todo, tomar un descanso y no tener que preocuparte por el otro? ;Ha respondido lo que dicen en televisiéon con comentarios sarcéasticos, correccién de vocabulario o gramatica? Cumple las promesas que haces
cuando eso significa sacrificar tus necesidades? ¢{Te acuerdas como una persona egoista? Agregue la verdad. Si te dio 1 a 2 "verdad", la palabra culpa no estd dentro de tu vocabulario. Si el resultado es de 3 a 4 & "verdad", podemos decir que eres una persona equilibrada y responsable, sabes cémo satisfacer tus necesidades principales y no eres un
esclavo de los caprichos. Usted tiene la capacidad de disfrutar y encontrar placer en muchas cosas. Si usted obtuvo 5 a 7 a "verdad", usted es una persona desinteresada grado 1, una unidad que pospone sus necesidades para mas adelante, para cuando es el mejor momento. Su lema es: "No puedo ahora, més adelante", pero ese momentaneo viene. Si
obtienes de 8 a 13 a "verdad", tu abnegacion se convierte en de grado 2, eres una persona que ignora sus necesidades, incluso las mds béasicas, comocomer, dormir, recibir afecto, estudios, etc. Usted obtiene mas gratificacion para cuidar de lo otro que usted mismo, méas placer para hacer a los demas felices de ser el mismo. Todo el mundo te describe
como "una buena persona"; Servir es la mayor parte de la vida. Si te suceden cosas hermosas, las compartes con otros, amas a todos, cuidas de ti en todos, excepto en ti mismo. Estos tipos de personas suelen copiar suestilo del modelo familiar fallido. La persona con mas que "verdadera" no reconoce que posee; En este punto se ha convertido en un
mundo de trabajo, saliendo, sintiendo, pensando y decidiendo lo mejor para si misma. En este punto, su vida y no tiene sentido, carece de suenos y expectativas; sélo dentroBroocas extremos y frustraciones. Si usted es responsable de hacer una diferencia. Habrd un momento en la vida en el que necesitaras darte cuenta de que si no satisfaces tus
necesidades, nadie lo hara. Lo que quieres que te pase, dilo en tu mente y empieza a disefiarlo, detalla los objetivos y pasos que necesitas tomar y luego continda hasta el final. Michael Jordan dijo: “VisualicA © adonde queria ir, qué clase de amante jugador; El sabia exactamente, que le gustaria conseguir, yo lo concentraria y lo lograria. Si algo
sucede en tu vida, sera para ti. 6 Sin culpa y posiciéon de seres humanos tenemos derecho a ser felices y vivir sin culpa. Todos tenemos cosas buenas y otras que no son asi; Sin embargo, necesitamos hacernos con el bien, con lo mejor que tenemos y seguir adelante. "El objeto ha tomado forma en mi mente antes de empezar a pintar." Van Gogh sin
darse cuenta, nos hemos llenado de fallas, de diferentes circunstancias que tuvimos que pasar y que decidimos cargar sobre nuestros hombros, de mensajes que hemos aceptado e incorporado sin cuestionar y que asumimos como propios. Obsesionar con la culpa le traera dolor y heridas a su alma y su cuerpo. Es hora de aprender a estar libre de
todas las partes falsas que hasta hoy te dirigiria y disfrutaria sin culpa. El cordonumbilical ha roto y ahora es tu turno de decidir. Simplemente sam, limpia el polvo de tus zapatos y sigue adelante. Vacia tus propias y las propias faltas de otros para vivir con conviccion. La conviccidn le permitird reverenciar, modificar, cambiar lo necesario y seguir
adelante. Si te equivocas, pide perddn. Saber pedir disculpas es un acto de grandeza, implica reconocer nuestros errores y cambiar la actitud. Si a tu alcance, repara tu error y tu grandeza serd agregada. «La culpa no esta en el gnineppah eb ot gnitnaw ,sah nosrep rehto eht tahw gninraey ylpmi ylno ton seod taht noitome na si yvnE ?yas eh did tahW
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na ,lavaralC ed odranreB naS ." tnesnoc ni tub la misma circunstancia que la otra; el acto de envidia se aplica mucho maés: te coloca en un plano de insatisfaccién continua y de queja perpetua. La envidia nace de la sensacién o creencia de que nunca tendré lo que el otro posee. Sin embargo, esto puede ser modificado: si lo que te despierta envidia son
los chicos que perdieron a tu compafiero de cuarto y estabas seguro y convencido de que también podrias bajarlos si te propusieras, ¢estarias celoso de ella? Si tu amigo tuviera una promocion en el trabajo y sabias que hacer tal o entrenamiento también llegaria a ese mismo nivel, ¢te sentirias envidiada de ello? Como puedes ver, es emociones
evitables que terminan hiriéndonos y desfocandonos en nuestros propios objetivos. Son emociones que lentamente nos destruyen, sin darse cuenta de que la procesién va dentro, como dice un viejo dicho. Es brotes, dolor, ira y tristeza son sentimientos que encontramos cuando pensamos que no hemos llegado a él que otros tienen. Podemos envidiar
un buen coche, un cuerpo espectacular, una maravillosa salud de hierro, una carga jerarquica, un buen marido, una inteligencia de mujer, el carisma de un amigo, etc. La envidia puede originarse en lo que creemos que no tenemos y necesitamos llegar a ser feliz y en una mala y dolorosa estima que siente que si tuviera lo que el otro ha logrado,
entonces seria feliz. “Envidia es tristeza por el bien de los demas y dolor por la felicidad de los demas”. Meritxell Hemandez Envidiar es desear lo que el otro tiene. La excelencia y el triunfo siempre traen envidia. Nadie envidiaba a un inmiserable o a un linaje. Los logros, el reconocimiento, la casa, el dinero, la familia, la pareja, los amigos son
envidiables. Habia un rey que queria saber qué era peor, si era barato o ser envidioso; entonces tomé a dos personas y les dijo: "Te daré todo lo que me pides, pero al otro te daré. dobleA»A. Entonces el envidioso dijo: A«AA ver si entendAA bien rey, A;Atodo lo que te pida me lo darAjAs pero al otro le darAjAs el doble?A»A, A<ASAAA»A, dijo el rey.
Entonces le dijo el envidioso al avaro: A«APida usted prlmeroA»A A«AFaltaba mAjAsA»A, dijo el avaro, A«<Aprimero estAjAn los caballerosA»A. Que sAA, que no; entonces el envidioso dijo: A<AOk, yo pido primero, que me saquen un ojoA»A. La envidia es un sentimiento destructivo de alguien que pretende quitarte loque has logrado. Si eres un
hombre de A©Axito, siempre te perseguirAjAn. Presta atenciA3An a este cuento: HabAAa un hombre vendiendo cangrejos en la playa. TenAAa dos cubos llenos de animales vivos: uno estaba cubierto con una malla y el otro tapado. Una mujer le preguntA3A: A«<AA;APor quA©A tapA3A un cubo y el otro no?A»A, entonces el vendedor respondiA3A:
A«APorque vendo dos tipos de cangrejos: japoneses y argentinos. El cangrejo japonA©As siempre trata de salirse del cubo; cuando no lo consigue, los demAjAs hacen una cadena, se apoyan unos a otros y asAA todos logran salir, por eso tuve que ponerle una tapa. Los cangrejos argentinos tambiA©An tratan de escaparse, pero cuando uno intenta
saltar, los de mAjAs abajo lo agarrany asAA ninguno escapaA»A La envidia es una profunda bronca producida por el logro de otros. A«A La envidia es una declaraciA3An de inferioridadA»A . NapoleA3An Bonaparte La envidia es un deseo de venganza; tu brillo opaca al envidioso. La envidia acortarAjA tu visibilidad y ejercerAjA la misma funciA3An
que la neblina:no te permlter A ver mAjAs allAjA de lo que sA3Alo estAjA al alcance de tus ojos. La personaque envidia pasa tiempo opinando y juzgando todo lo que el otro tiene, en lugarde orientarse a alcanzar sus propios sueA+Aos, por lo cual, termina convirtiA©Andose enverdugo en vez de ser protagonista de su propia vida. La envidia es un
deseo de destrucciA3An, de odio. Las muertes, las violaciones,las estafas, los engaA+Aos, los maltratos nacen por la envidia, por Lo que otro tiene. La envidia tratara de destruirse a través de la persecucién abierta o de los vinculados, de calumnia. Tu objetivo siempre serd el mismo: perseguirte. Cuando te dicen: "Lo que y te digo no es criticarte", "te
digo, pero no puedo destruirte", es porque quieren eliminarte. La afirmacién de alguien en una conversacion denota lo que esa persona tiene en su mente (de otro modo se daria cuenta para aclararlo). El envidioso dira: «jOh! No lo digo asi que voy a ir mal, pero nosotros y nosotros sofilamos que en el fondo la intencién de él es que usted no logra sus
metas. "La envidia es la ira de los débiles -hearados." Antonio de Solas nos envidio la felicidad y lleva nuestra energia al flanco, hacia "el otro", en lugar de mirar dentro de nosotros mismos, las mejores oportunidades. Es un sentimiento tan completo y cegador que no ve lo que esta delante o a lo que pertenece. Recipiente cuando su estima y su ser
estan seguros de sus habilidades y habilidades, cuando hay un determinado que nada le movera del objetivo a seguir, nadie se despierta jamas ante usted " envidia". "La envidia va tan delgada y amarilla porque muerde y no come." Francisco de q uevedo y Villegas 2 Me pregunto: ;La envidia tiene sexo? Algunos pueden decir que la envidia es un
sentimiento de mujeres, el producto de largas horas telefénicas por opinién sobre lo que significa la teotera, Con un hombre, habria hecho para conseguirlo, la cirugia que era y no quiere contar, etc., etc., etc., etc., etc. Las compactaciones telefonicas, agradecidas, pero esta creencia de que la envidia es exclusivamente femenina es falsa. Tal vez las
mujeres son mas expresivas, o tal vez se les anima libremente a verbalizarlo que piensan en otras mujeres, pero la envidia, debo decirte, que no tiene sexo. Muchos hombres también sufren de ella, tal vez en una voz baja o enVienen a sus hogares y le dicen a su esposa que arroje la posicién que consiguid su pareja en el trabajo, o la camioneta 4x4 que
se compro elvecino. En fin, envidia y nada mas que envidia. Ahora, analicemos qué hora tiene nuestras emociones. Tome un lapiz y responda “si” o “no” a cada pregunta de la siguiente prueba. Si la suma de los "si" resulta en mas de cuatro, tengo que decir que... Primero animate a hacerlo y luego seguimos hablando. Si un amigo cercano cosecha un
éxito profesional, ¢te sientes mal? Cuando alguien cercano a su entorno de trabajo o a la vida privada es correcto e incluso digno de elogio, ¢ cuesta felicitarlo? ;Te sientes mal cuando alguien importante habla maravillas de alguien que conoces? ¢Te sientes mal cuando en el trabajo alguien pasa mas tiempo con uno de tus colegas que tu? ;Te sientes
como si no tuvieras el mismo afecto que muchos de tus amigos? ¢En las reuniones sociales te gusta destacar y ser el centro de atencion? ¢Criticas a gente famosa o a gente que no conoces? ¢Te anima que alguien que ha triunfado ahora tenga un mal m om e nto? ;Te sientes mal si te tratan igual que otras personas? ¢Alguna vez has pensado que tus
amigos no saben lo que vales? Si te dio mas de 4 "si", eres envidiable. Envidio sano o enfermo, puedes tratar de encontrar una justificacion, pero sea cual sea el caso, necesitas quemar tu propia vida y observar: ¢qué hizo el otro para llegar a un determinado lugar que hice o no? Esta reflexion no tiene el proposito de acusarte de deculpturas y
reproches, sino ponerte ante una nueva plantacion sobre la forma y las estrategias que debes actuar para alcanzar tus objetivos. Lo que el resto de las personas adquirieron no es accidente o suerte, sino accién, decision y ejecucion de las disposiciones. La envidia no vive sola sino que vive con criticas, murmuraciones,Dependencia, Degano, todas las
actitudes que consumen nuestra fuerza, haciéndonos excelentes opindlogos pero en pobres constructores de nuestra propia vida. «El silencio de los envidiosos estéa lleno de ruidos» Khalil Gibran, perdemos tanto tiempo en los demds que cuando tenemos que cuidarnos a nosotros mismos y somos desestimados, y luego decimos: "Paso tiempo, lo hago
mafana , "Pero manana tendrd el mismo resultado si no rompes el circuito de criticas y enjuiciamiento. 3 Envy: ¢(Nos enferma o enferma? La envidia nos transforma en seres intolerantes con respecto al éxito de los demas. Sufre por tener menos dinero, menos felicidad que el otro. El objetivo es siempre tener "mayo o cantidad" que el otro tiene,
incluso a costa del dolor y la infelicidad. Aquellos que viven bajo estos conceptos solo pueden ocupar el lugar de Devicim, perder el tiempo, en lugar de vivir bien y permitir que el otro viva lo mejor que lo conviene. Cuando se les pregunta a las personas si tienen envidia, a menudo responden que si, que sufre algo de envidia, pero que lo que sienten es
en realidad una vida saludable y poco saludable. "La falta es de una esencia tan etérea que es solo la sombra de una sombra", William Shakespeare, muchos describen la envidia saludable como esa emocién que reconoce que el otro tiene algo que ellos mismos desean y que atn no han obtenido, sino que, sino que, sino que, sino que pero no han
obtenido, sino. Harda todo lo posible para obtener. En este acto se reconoce que alguien actud, que trabajé la milla adicional que otro le falta para ir al mismo lugar. Esa envidia que no tiene dolor ni frustracién. Sin embargo, muchas otras personas enfrentan una envidia enferma todos los dias, que solo genera una consternacién continua, infelicidad,
frustracién y dolor porque no pueden tener lo que el otro ha logrado o ha logrado, de tal manera que les impide cuidar lo que realmente merece importancia: nosotros mismos y , Rajabart ed oicerp le ragagadidiced nah, settnatsnoc oidtatesnosNoC ed oigelivirp ed raul if ndja;j ° ohcid si dluacaofehcor al ed siocnarf & »Amomaidivne euq soluqa ed
ahcid al euq sajajawn erpmeis aidivne artseun sa« A? Dadivnenos seneiuq rop orema-juste noc ° se satem ° ma ° se satem a sativnenos Sinamtex dyamretatse satem. , Apmeit le, Adaacofne a444444444 ° Al, Sartxe Sallmallmsal, Sojabart Sol, Sennoisap Sal, Sozreufse Sol Ralume nAUE Brdopa ed Secapacnajawnéabl ,, Ograram nis, Sadiv Sardo ne
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