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Ntuta'an kuntaa ini-yé fia nti'i saa tiémpo ntasama na'a fia kuu xi'in-yo

(7

77~

Mii fia ntaa kuu va-fia fia ntasama na'a fia kuu xi'in-y9d, kuvi kachi-yoé fia tidku-yé iin kuu-fia
ntdsama-iia, suu kua'a va ichi koki'in-yé kuénta xi'in fia yé'o, na kuu fia kau xi'in fia kau chi ini-
y0, ra xi'in fig kil chi satd-yd, ra fa ikdn xa'a fia ntdkani ini-yd yd'o, na ntakani ini-y6 xa'a fia'a
fia ntasama nuu-yo, fia taxi Mindfulness ntakani ini-yd xa'a. Ra fia ikan kuni ka'an-i xi'in-un fia na
kuntd'd koo-Un kuu-Gn mii fia yd'o, ra atu kuni-un kuvi tu kuu-an-fia kuntd'd ntixin-un, ra atu na
kuntd'd koo-Un nd koo ntaku sata-un, ra ninu lo'o na koo xaa-un fia na koo ntaku chi ka'a siki-
Un. Ra nd numi nta'a-un, koo fia kdu-fia atu intd'd koo-un nud iin tiayu U iin yuvi. Ra kuvi iin
na'a na'a ntaki'in tachi-un fa nd ntakoo-uUn nti'i fia fid'u ini-un xa'a fia konikuu-un. Ra vichin kau
nuu xini-y6 na kad fa kad xi'in tiémpo, fia kad mii tdke'e nul kuvi ntakoo-un nti'i fia kuu-un ta
kuva chifiu kachifiu-an, fia xixi-Un & ntaa ka mii ka fia kiu-un, ra na kuntié'e kuiti-un fia kau mii

koo-Un mii yé'o.
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téke'e xi'in iin-un fia intd'

Ra vichin kani-i ka'an-i xi'in-Un fia nad kuntié'e kuiti-un fia nté'o-un, nud kuvi G'vi kuntaa ini-un

xi'in fia ntdsama kau xi'in-un, ra fia yo'o kuu na kuu xi'in fia xini so'o-Un. Ra fia ikan mii ta kuva
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ntu'd kod-un fad kuntié'e na kad fia kaud xi'in fia ni'i & fia kd'a fia xini so'o-un, Aa nd kutiaa va'a

-

so'0-Un, na kuni-un na kuu fa tida so'o-Un mii nud iyo-un. Ra naxa kaa mii nud iyo-un fia ikan
kdaa fia kuni so'o-un, kuvi kuni so'o-un fia ni'i ya'a iin karro nud xika a kuvi kutiaa so'o-un tidku
ka'an na yuvi, ra ntaa xini so'o-un tachi-yu mii take'e a fia xita iin saa 4 ntaa kuvi kutiaa so'o-un
fAa iyo taxiin.

Ra kunij-i ka'an-i xi'in-Un fia ntaa mii take'e nd kutiaa kuiti so'o-Un na kau fia kaud xi'in fa xini
so'o-Un, ra nd ntdsama-un-fia, na ntukun-un kutiaa so'o-un iinka fia td'an ini mii-un chi na kutiaa
kuiti so'o-Un fia xda nuu-un mii take'e.

Ra nani ta tida so'o-un mii fia kauy, sana ki'in-Un kuénta fia mii fia xini so'o-un ikan iin kuu-ia

ntasama-fia, a kixaa xini so'o-un iinka fia kuu, ra sava ka fia iin too lo'o xini so'o-Un-fia, ra iinka-
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fia xa na'a xini so'o-Un-fia, ra ta nti'i nti'i xa'a-fia ra kixaa iinka tuku-ia. Mii fia ntaa mii fia tida

s0'0-y0 iin too too va ntasama-fia, ra kuntié'e atu kuvi kuni so'o-un nti'i fia ni'i ra saa tu atu kuvi
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kuni-un naxa kuva ya'a tiémpo. Kuvi kuni-an ntda kuva kixa , ra kuvi kuni-un ntaa kuva nti'i
mii Aia xini so'o-Un ikan.
Mii fia ntd'o-yd nti'i sad tiémpo va ntasama-fia, ra kuni-yod fia sad kuu-ia xi'in fia xini so'o-y0, ta
kuva mii take'e, sava kuni-y6 fia na kana mii ia'a ta kuva ta'an ini mii-yd, ta xa kuu mii fia tad'an
ini-yd, kuni-yé fia na koo na'a ka-ia, suu ta kuu fa kota'an ini-yo kuni-yé fia kama kii ka na nti'i-
fia. Suu ta iin iin mii fa yd'o xa iyo ta tiémpo ta tiémpo-fia. Sava na kuni-yo fia kama kii ka na
kuu-fia 4 kuee cha ka na kau mii fig xini so'o-yd kuvi santi'i-fia ini-yd, 4 kuvi sdnto'o-fia ini-yo.
Ra fia ikan kuni-i ka'an-i xi'in-an fia na kuni-un naxa ntasama tiémpo xi'in fia tida so'o-un fia kuu
uu fiyo-un, ra na kuni-un ntasama-un-fia chi na ya'a mii va-fia, ra na kuni kuiti-un na kuau kau fia
kau xi'in mii fa tida so'o-Un yd'o. Ra atu ntaa iin tiémpo tavi-un fa kotida ka so'o-un fia kaa, fia
yé'o kani kachi-ii ntasama tuku fia kuu-yo, sava kixaa-yo ntakani ini-yo xa'a iinka fia'a a xa
kua'an-yé iinka xiyo, ra fia ntuta'an kud-yo kuau-fia santikoé tuku-yé mii-yo a kutiaa va'a so'o-
y6 na kad fia kaa xi'in mii fa xini so'o-yo.
Ra ntixa na kutiaa so'o-Un fia kuu nti'i tiémpo mii nud intd'a koo-un fiad, ra kontuta'an ntukuin
iinka fia kutiaa so'o-un, chi na kutiaa kuiti so'o-un fia kiu mii nud iyo-un, na kuna va'a-un so'o-
un, ra kachi-i “nd nuna va'a so'o-un”, suu nti'i sad ti€mpo nina va sg'o-yo, suu kua'a va'a ichi
kdo iyo-yo tida ntixa so'o-yd chi xintda fa ntakani ini-yd xa'a va. Ra vichin kuu tiémpo nut kuvi
kixaa-yo kutiaa so'o-yé fia kuu nti'i tiémpo mii nul iyo-yo.
¢Ra naxa tuvi-un fia iin too too ntasama mii fia xini so'o-Un yd'o? ¢ Naxa tuvi-un xi'in fia ntasama
kdaa xi'in-an nti'i saa tiémpo? ¢Kuvi kuntaa ini-un fia kau ra kiinj-un santukuiin-fia @ kuni-an
santukama-un-fa? Taxi nd kit mii Aa'a ntaa tiémpo kani mii va-fia 4 t4 kuva yé'a mii va-fia. Na
kuu-yo yd'o kuvi kuntaa ini-yé fia nté'o-yod nti'i sad tiémpo, fia nti'i saa tiémpo ntasama va fia'a.
Na iyo kaxin kad va kad a nti'i saa tiémpo ntasama ntasama va mii fia'a.
Ra fia ikan, nut nti'i mii fia ntakani ini-yd xa'a yd'o, atu ntakasi-un nut nd kuvi kuna-un-fia, ra
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saa tu na kixaa-un kuni-un na kdu fa kad mii nuu iyo-un, atu kuvi kuni-un iin itdn a fia kuvi kuni-
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un komputadora-un a ntada ka mii fia'a fia iy -Un, ra ta xa na kuu tuku-un mii fia yo'o kuvi
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kuntaa cha ka ini-un xa'a fia ntdsama fia'
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xini-un ntasama mii fia yd'o.



