
  
 
 

Ntútáꞌan kuntaa̱̱ ini-yó ña̱ ntiꞌi saá tiémpo ntásama ña̱ꞌa ña̱ kúú xíꞌin-yó 
 
Míí ña̱ nta̱a̱ kúú va-ña̱ ña̱ ntásama ña̱ꞌa ña̱ kúú xíꞌin-yó, kuvi kachi-yó ña̱ tiáku̱-yó iin kúú-ña̱ 

ntásama-ña̱, suu kua̱ꞌá va ichí kökíꞌin-yó kuénta xíꞌin ña ̱yóꞌo, na kúú ña̱ kúú xíꞌin ña̱ kúú chí ini-

yó, ra xíꞌin ña ̱kúú chí sa̱tá-yó, ra ña̱ ikán xa̱ꞌá ña̱ ntákani ini-yó yóꞌo, ná ntakani ini-yó xa̱ꞌá ña̱ꞌa 

ña̱ ntásama nuú̱-yó, ña ̱táxi Mindfulness ntakani ini-yó xa̱ꞌá. Ra ña̱ ikán kuni̱ ka̱ꞌa̱n-i̱ xíꞌin-ún ña̱ ná 

kuntúꞌú koo-ún kuu-ún míí ña̱ yóꞌo, ra átu kuni̱-ún kuvi tu kuu-ún-ña ̱kuntúꞌú ntixín-ún, ra átu ná 

kuntúꞌú koo-ún ná koo ntǎku sa̱tá-ún, ra ni̱nu̱ loꞌo ná koo xâá-ún ña̱ ná koo ntǎku chí kaꞌá síki-

ún. Ra ná numi ntaꞌá-ún, köo ña̱ kúú-ña̱ átu íntúꞌú koo-ún nu̱ú iin tiayu̱ á nu̱ú iin yuví. Ra kuvi iin 

naꞌá naꞌá ntakiꞌin ta̱chí-ún ña ̱ná ntakoo-ún ntiꞌi ña̱ ñúꞌu ini-ún xa̱ꞌá ña ̱köníkuu-ún. Ra vichin kúú 

nu̱ú xíni-yó na kúú ña̱ kúú xíꞌin tiémpo, ña̱ kúú míí tákeꞌe nuú̱ kuvi ntakoo-ún ntiꞌi ña ̱kúú-ún tá 

ku̱va chiñu káchíñu-ún, ña̱ xíxi-ún á ntáa ka mií ka ña̱ kúú-ún, ra ná kuntiéꞌe kuíti-ún ña ̱kúú míí 

tékeꞌe xíꞌin iín-ún ña ̱íntúꞌú koo-ún míí yóꞌo. 

Ra vichin kúni-̱i ̱ka̱ꞌaṉ-i̱ xíꞌin-ún ña̱ ná kuntiéꞌe kuíti-ún ña ̱ntóꞌo-ún, nu̱ú kuvi üꞌvi kunta̱a ̱ini-ún 

xíꞌin ña̱ ntásama kúú xíꞌin-ún, ra ña̱ yóꞌo kúú ña ̱kúú xíꞌin ña̱ xíni soꞌ̱o-ún. Ra ña̱ ikán míí tá ku̱va 

íntúꞌú ko̱ó-ún ña̱á kuntiéꞌe na kúú ña̱ kúú xíꞌin ña ̱níꞌi á ña̱ káꞌá ña̱ xíni soꞌ̱o-ún, ña̱ ná kutiaa va̱ꞌa 

so̱ꞌo-ún, ná kuni-ún na kúú ña ̱tiáa so̱ꞌo-ún míí nuú̱ íyo-ún. Ra na̱xa káa mií nu̱ú íyo-ún ña̱ ikán 

kúú ña̱ kuni soꞌo-ún, kuvi kuni so̱ꞌo-ún ña̱ níꞌi yáꞌa iin kárro nuú̱ xíka á kuvi kutiaa soꞌ̱o-ún tiáku 

káꞌa̱n na ̱yuví, ra nta̱a̱ xíni so̱ꞌo-ún ta̱chí-yu̱ míí tákeꞌe á ña̱ xíta iin saa á ntaa̱̱ kuvi kutiaa so̱ꞌo-ún 

ña̱ íyo ta̱xiín. 

Ra kúni-̱i ̱ka̱ꞌa̱n-i̱ xíꞌin-ún ña̱ nta̱a̱ míí tákeꞌe ná kutiaa kuíti so̱ꞌo-ún na kúú ña̱ kúú xíꞌin ña ̱xíni 

so̱ꞌo-ún, ra ná ntäsama-ún-ña̱, ná ntükún-ún kutiaa soꞌ̱o-ún iinka ña̱ táꞌan ini mií-ún chi ná kutiaa 

kuíti so̱ꞌo-ún ña̱ xáa̱ nu̱ú-ún míí tákeꞌe. 

Ra nani tá tiáa so̱ꞌo-ún míí ña̱ kúú, sana kiꞌin-ún kuénta ña ̱míí ña̱ xíni so̱ꞌo-ún ikán iin kuu̱-ña̱ 

ntásama-ña̱, á kíxáá xíni so̱ꞌo-ún iinka ña ̱kúú, ra sava ka ña̱ iin too loꞌo xíni soꞌ̱o-ún-ña̱, ra iinka-

ña̱ xa̱ náꞌa xíni so̱ꞌo-ún-ña̱, ra tá ntiꞌ̱i ntíꞌi xa̱ꞌá-ña ̱ra kixáá iinka tuku-ña̱. Míí ña̱ nta̱a̱ míí ña ̱tiáa 

so̱ꞌo-yó iin too too va ntásama-ña̱, ra kuntiéꞌe átu kuvi kuni so̱ꞌo-ún ntiꞌi ña̱ níꞌi ra saá tu átu kuvi 



  
 
kuni-ún na̱xa ku̱va yáꞌa tiémpo. Kuvi kuni-ún ntáa ku̱va kíxáá-ña̱, ra kuvi kuni-ún ntáa ku̱va ntíꞌi 

míí ña ̱xíni so̱ꞌo-ún ikán. 

Míí ña̱ ntóꞌo-yó ntiꞌi saá tiémpo va ntásama-ña̱, ra kuni-yó ña ̱saá kúú-ña ̱xíꞌin ña ̱xíni so̱ꞌo-yó, tá 

ku̱va míí tákeꞌe, sava kúni̱-yó ña ̱ná kana míí ña̱ꞌa tá ku̱va táꞌan ini mií-yó, tá xa̱ kúú míí ña̱ táꞌan 

ini-yó, kúni̱-yó ña ̱ná koo náꞌa ka-ña̱, suu tá kúú ña ̱kötáꞌan ini-yó kúni-̱yó ña ̱kama kîí ka ná ntiꞌi-

ña̱. Suu tá iin iin míí ña̱ yóꞌo xa̱ íyo tá tiémpo tá tiémpo-ña̱. Sava ná kuni̱-yó ña ̱kama kîí ka na ̱

kúú-ña ̱á kuee̱ chá ka ná kúú míí ña̱ xíni so̱ꞌo-yó kuvi sántiꞌi-ña ̱ini-yó, á kuvi sántoꞌo-ña ̱ini-yó. 

Ra ña̱ ikán kúni-̱i ̱ka̱ꞌa̱n-i̱ xíꞌin-ún ña̱ ná kuni-ún na̱xa ntásama tiémpo xíꞌin ña̱ tiáa soꞌ̱o-ún ña ̱kúú 

nu̱ú íyo-ún, ra ná küni̱-ún ntasama-ún-ña̱ chí ná yáꞌa mií va-ña̱, ra ná kuni kuíti-ún ná kúú kúú ña̱ 

kúú xíꞌin míí ña̱ tiáa so̱ꞌo-ún yóꞌo. Ra átu ntáa iin tiémpo túvi-ún ña̱ kötiáa ka soꞌ̱o-ún ña̱ kúú, ña̱ 

yóꞌo kúni̱ kachi-ña ̱xa̱ xa̱ ntásama tuku ña̱ kúú-yó, sava kíxáá-yó ntákani ini-yó xa̱ꞌá iinka ña̱ꞌa á xa̱ 

kua̱ꞌa̱n-yó iinka xiyo, ra ña̱ ntútáꞌan kúú-yó kúú-ña ̱sántikó tuku-yó mií-yó ña̱ ná kutiaa va̱ꞌa so̱ꞌo-

yó na̱ kúú ña̱ kúú xíꞌin míí ña̱ xíni so̱ꞌo-yó. 

Ra ntixa ná kutiaa so̱ꞌo-ún ña ̱kúú ntiꞌi tiémpo míí nu̱ú íntúꞌú koo-ún ña̱á, ra köntútáꞌan ntukún 

iinka ña ̱kutiaa so̱ꞌo-ún, chi ná kutiaa kuíti so̱ꞌo-ún ña̱ kúú míí nuú̱ íyo-ún, ná kuna va̱ꞌa-ún so̱ꞌo-

ún, ra kachi-i ̱“ná nuna va̱ꞌa so̱ꞌo-ún”, suu ntiꞌi saá tiémpo núna va so̱ꞌo-yó, suu kuaꞌ̱á va̱ꞌa ichí 

köo íyo-yó tiáa ntixa so̱ꞌo-yó chí xíntáa ña ̱ntákani ini-yó xa̱ꞌá va. Ra vichin kúú tiémpo nu̱ú kuvi 

kixáá-yó kutiaa so̱ꞌo-yó ña̱ kúú ntiꞌi tiémpo míí nuú̱ íyo-yó. 

¿Ra na̱xa túvi-ún ña̱ iin too too ntásama míí ña̱ xíni so̱ꞌo-ún yóꞌo? ¿Na̱xa túvi-ún xíꞌin ña̱ ntásama 

kúú xíꞌin-ún ntiꞌi saá tiémpo? ¿Kuvi kunta̱a ̱ini-ún ña̱ kúú ra küni-̱ún sántukuiin-ña̱ á kuni-̱ún 

sántukama-ún-ña̱? Taxi ná kúú míí ña̱ꞌa ntáa tiémpo kúni̱ mií va-ña ̱á tá kuv̱a yáꞌa mií va-ña. Ña̱ 

ku̱u-yó yóꞌo kuvi kunta̱a ̱ini-yó ña̱ ntóꞌo-yó ntiꞌi saá tiémpo, ña̱ ntiꞌi saá tiémpo ntásama va ña̱ꞌa. 

Ña̱ íyo kaxín kúú va kúú-ña̱ ña̱ ntiꞌi saá tiémpo ntásama ntásama va míí ñaꞌ̱a. 

Ra ña̱ ikán, nu̱ú ntíꞌi míí ña̱ ntákani ini-yó xa̱ꞌá yóꞌo, átu nta̱kasi-ún nuú̱ ná kuvi kuna-ún-ña̱, ra 

saá tu ná kixáá-ún kuni-ún na kúú ña ̱kúú míí nu̱ú íyo-ún, átu kuvi kuni̱-ún iin itún á ña̱ kuvi kuni-

ún kompútadora-ún á ntáa ka mií ña̱ꞌa ña̱ íyo nuú̱-ún, ra tá xa ̱ná kuu tuku-ún míí ña ̱yóꞌo kuvi 

kunta̱a ̱chá ka ini-ún xa̱ꞌá ña̱ ntásama ña̱ꞌa ña̱ kúú, ra xíni-ún ntásama míí ña̱ yóꞌo. 


