
  
 

Saa naka xiꞌi nruu natava nruu tachi, nee mee nruu, xi saa tsaku nroo.  
Respiración, cuerpo y sonidos. 

 
Kaꞌa da ni.  
 Na nruku saa nraa nraa na kuu ntsaku vaꞌa ni, nta kuaꞌa na nchintsee ñaꞌa jnii, saa na  kani ini ni, 
maa nree ni dii kada ni mee ni saa ni maa nreꞌe kada vita ni mee ni, io sa naa  kuko vaꞌa ni saa 
nraa nraa na koo đata ni, ona na kani ini nee mee ni, nee ntsa xiti nuu ini  ni, xanu ni, ntsaa deke 
ni xi saꞌa ni, saa ntsaꞌa ni na kini tuni ni saa vee ni, saa axi axi  yeetuu saꞌa ni, nraꞌa ni, đata ni, 
yeetu ñaꞌa xi nuꞌu dia aa een titsayu dia, doo nruu na  ntsaꞌa vaꞌa ni ora naka xiꞌi ni natava ni 
stachi ni, ntsaꞌa ni nchaa yu kada kuaꞌan.  
 Na ntsaꞌa ni nchaa yaꞌa kuaꞌa tachi saa ntsaa saa kuaꞌa jnuu ini ni, nchika ni, đuku ni xi  yavi yichi 
ni dia.  
 Ntsaꞌa ni nchaa kida saa kuaꞌa ku ndixi saa saxiꞌi na tava ni stachi, nchaa kida ora saa  ntsaa nu 
ini ni, a ora saa ntsaa nchika ni, nchaa uni vixi vixi yiꞌvi kuaꞌa tachi ichi yavi xichi  ni.  
 Saa saxiꞌi ni natava ni stachi ni, kuu een saa ntseꞌe kaa kunu, kuaꞌa kida sa naa naka ni  ini nruu 
saa kuu vita vii ñuꞌu.   
Ntseꞌe ni vaꞌa nchi ntsee ñaꞌa jnii saa naa nakani ini ni saa io ni vita vii, sa na ntsaꞌa vaꞌa ni  nee 
mee ni. Saa maa kiꞌi ni axi kiꞌi ni xi saa sani ini ni, saa een sa kada ni kuu saa na ka  xiꞌi na tava ni 
stachi ni, diuka kusa ora ni na xiko nee ñaꞌa jni saa na kani ini ni naa kusa io  nru vita vii dii. Kuu 
ndia sa vaxi chuu daka ni ini ñaꞌa nchuu dana ini ñaꞌa saa yu kida nruu,  saa ora iuka kida jnii ora 
ni, naka xiꞌi na tava ni stachi.   
Sukua kuu di vita vi, io saa na kani ini ni, na ntsaꞌa ni ndida sa tsakuuꞌ jnii saa káántsaa  nee 
nrodo io ni vita vii, aa tadi ndikeꞌe ni i osa káántsaa. Saa tadi kiaꞌa kee saa káántsaa a  vili kee saa 
káántsaa, kani vaꞌa ni đoꞌo tsaakuu ni, ntsaa na na kini tuni ni axi vaxi saa  kaantsaa. Kuu maa na 
kani ini na naa kuu kudi kida sa yuu tsaku jni, io saa tsaaku diaꞌa  jnii, saa naka ni vaꞌa ni đoꞌo ni 
ora kaantsaa saa divi ni ora kuu kadi ndida.  
 Dáanaꞌ ni ndida saa yuu tsakuuꞌ ni, saa náa kani ini nee tuꞌu mee ni, saa na kuaꞌa ni  kuenta 
nchaa kida xii nee tuꞌu mee ni, tadi vaa kuu sa vaxi nee tuꞌu mee ni, tadi axi sadi  ntsaa ñaꞌa jnii, 
aa kida vixi ñaꞌa jni, aa vaxi saa kuu iꞌni, a vaꞌa ni io ni, a tadi axi kata, na  ntsaꞌa vaꞌa ni na kuu 
saa ntseꞌe nee ñaꞌa ni saa naa kini tuni ni, na kusa kuu.  
 Vaꞌa ni tuu ntseꞌe niꞌi kida saa kida jni, aa tadi vii vii vaxi saa kida xi nee tuꞌu mee ni, aa  tuvaꞌa ni 
tuꞌu een saa kee saꞌa enka saa nchuu dana ini ñaꞌa jnii, a mee ni xini, tu kiaꞌa kida  jnii ntsaꞌa vaꞌa 
ni mee,tuu ntseꞌe kaa kuu niꞌi kuaꞌa, a lii ni lii ni kee xoo kuaꞌa, aa wuanta tuu ñaꞌa jnii, aa kee 
saꞌa een saa uꞌu ni.  
 Na ntsaku vaꞌa jni ni, ndida saa kaantsaa, sa ntani kida ni saanoo maa na kani ini axi  vaxi saa 
káántsaa a na dikuu, vita vii, io saa mee ni kaa saa na ntsaꞌa ni mee ni, nchaa  kida xi nee tuꞌu 
mee ni ora naka xiꞌi na tava ni stachi ni, saa yuu kada ejercicio yaꞌa. kaa  kani ini ni saa, kaa 
nakaxiꞌi na tava stachini kueni kuen ni na kaxiꞌi ni kue ni kue ni na tava  ni stachini. 
 Ora saꞌa ni kuenta, saa kee saꞌa ni sani ini ni kuaꞌa ni antsa kuaꞌa ni. Kadi ni kaꞌa ni xii  mee ni ni, 
saa na xiko kava ni tuku ni, ora nakaxiꞌi natava ni stachi ni sa diuka ni kada ni ora  tsaku ni na 
kusa na kuu tsaku ni a na kusa kida xi nee tuꞌu mee ni saa ntseꞌe chuu dana ini  ñaꞌa, saa tu choxi 



  
 
saa na koo ni kani ini ni vita vi. Tu nchooꞌ ni na káán ni nruchi nuu ni saa  ntsaꞌa ni saa kida jnii 
aa, na nruku ni axi vaxi saa ntsada kaantsaa, saa ora tu nreꞌe ka sani  ini ni sa kuu ndida juum aa, 
kukadi saa yuu káántsaa un.  
Ora iuka naxikokava ni na ka xiꞌi na tava ni stachi ni   
 Ñaꞌa tu vixi dana saa na xiko kava ni tuku ni stachi ni, saa kunu ka, saa kida saa naa koo  ni sa io 
ni vita viidii, saa naka xiꞌi na tava ni stachi ni tuku ni, saa kadi ni na koo nruu lii, saa  kue ni kue ni 
naka xiꞌi ni tachi saa kueni kueni tava ni stachi ni, saa diuka ka kada nruu.  
 Kaꞌa ni tuku da ni, na ntsaꞌa vaꞌa ni nee tuꞌu mee ni saa iintsakuu ni, na kini tuni ni nchaa  kida 
jnii, da nroo ni mee ni saa kaꞌa vaꞌa ni xi mee ni, ndida saa chooꞌ ni saa na kuuꞌ jni, kaꞌa  ni, naa 
koo vaꞌa, naa koo dee ni, maa ntseꞌe kani ini, maa nreꞌe uutaꞌa ni,ona, kaa na kini  tuni ni nchaa 
vaxi saa kadi kadi nchuu kuu xanu ni, daa nroo ni mee ni saa na naniꞌi ni saa  naa kuukaꞌnu xanu 
ni, saa na koo kadi xanu ni, na koo vaꞌa ni. 


