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N"A TS'UTP'I

GE TSARAM'UI YA JO'L



Donchu’iu né dome’iu:

Nuna m’efi ma ga peje, pddi ge ya j6'i mayhoni. Di i’fémeje ge m’u da mfaxte ya j¢'i
da tsa da ha n’a ts'utp'i xa hfio ge hoki xa ndunthi ya m’efi xa da hogi. Nuna m’efi pa
ga m’uiju xa hio, di ha ya m’efi pa da hapi da nfats'i ya j¢'i, da munzi né da hyopi da
uat'i gatho, habu da ts’a da 6 gatho n’at’a donchu, né dome ne da nja ra fodi.

Go ge'i gi hapi da te ma xenihaiju honge xti maha m’et'o, goge'i gi hakagihe ga
mpefije xa hilo pa da hogi ri m’ui. Ri nfats'i ge mahyoni. ‘Ragan’a m’efi di ha ts’utp'i
né ya jo'i, ge’a ra ts’edi m’efi habu di nfatsiju ma da ha ga pe’su ya hnini di te.

Honge njabu, di xi'i ge di johya gi ode nuya m'efi di ha da te né.da xu ri.fodi, nuna m’efi
ge ma da zixkagihu da hogi ma m]u ri mengLfc:ne ri hry?n iﬁgu da mén ﬁnt atliju xa te
ma hmondaseju, ma ts’ediju néma nt'umbiju. ¢ s 4

Nubya ma ga nduiju n’a ‘ra’yo
hniniju Nné ma Mm’uiju. Xka juaj® hetr
juadi, ma gi poni ngu n'a j©'i di Utate raxp’efi di hapl da te r@ da Xu ya nfodl habu ma gi
hiéti ra nxofo ha ri mengu ne hari hn|n| 2 ,

Habu ha ya j©'i di hoki ya ‘ra’yo fé ;, biL :
gatho di nehu, ge di tsa ra nthogi 'ya jO I, 9 '_f né ra m’efi gatho.
Di xi'i gi johya ge’a xka mpefi, jamaodi ri 5 |hd§'ﬁnja ya bé, pa da

nja ya nt'eke né da te, da nja ya b6jo, ma xa hno n'a Ntz gtl 2 johya nge’a xa hfio ya
ra m’ui.

Miguel Marquez Marquez.
Ra ts’utp’i xeni hai Nt'at'i.




Ra ndui nuna
m’efi.

Ha nuna dota xeni xta podiju teme xta thogiju né
hanka di m'uju. Di p6ju ge ma xogeju ma tsi déta, ma
meniju, ma nthogiju né ra nfodi ma m'uiju; gatho ge’u
ha da te to'ogiseju né ge'a ma da maxju ga njau xa
hio.

Bi zo pa, ga ndui ga héti teme ma ga pefi nu’'u ya pa xa
fA'eépu pa ga njohya né ga ha da njohya nu'u ma ‘ra.

Gi hiid n'a ndohi di ‘ra’i ya hoga féni nkabu di pddije ge
da tsa ga teu né ga hohiiu hanka ga m’uiju ma xa hio.

Ge gathogihu ga teu n'at’a.

o

orgullo y
compromiso
de todos




Dotaxeni 3 __JURURE

(To’o gekagi pa geki, ma mengu né ma hmunts’a m’ui?

Teme nuna m’efi:

Ha nuna xeni m'efi ma ga nduiju ra hfiuu déta xeni pa ga teseju, Ha nuna ra theke nuna m'efi ge ra fi'uu pa da r'ékagiju_ko teme ga mpeju , ngu
éna FernandoSavaterha ra mfixhem'i: Eticapara Amador,“da m’e’ts’i n'a hoga nzaki”; ngu €na CarlR.Rogers, da zudi nd'd “f’uu
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pada njangunajd’i” Ganduiju ga nohiiu hanja ga hneseju, ga fiénithoju, ga bénithoju, ga pedethoju, ga hétathoju né ga
hfiokathoju ‘ramats’u.
Teme né pa yo’a nuna xeni m’efi:

Ga ‘yongi ma féniju ya hmdse, hanja ga hmdseju ne hanja ga jau da hmdse ma meniju.

Hanja nepi ga njau né tema hoga m’ui ma ga podiju:
Hmadi, ga hnesg, ga pe'ts’i t'éke, ga nfaxte.

Féni mahyoni:

Nuga go nuga.

¢ Nuga di tega mahyetho ko gatho nu'u ma ‘raa.

Go di pe’ts'i te ga nuse ma nzaki.

€)Ra xage ma da dura: 90 ya tupa.



Ha ra nduiua m’efi.
0. Ma ga béniju:
@ Ra xoge ma da dura: 15 ya t'upa.

Gi uni ri m’engu:
“guto ya r'et'a ma guto ya bojo”

N&’6 xahnate da xipi nd’6 hmunts'i ge da béni tema m'efi bi ts’ogi né da xéni ko nuya ya nt'ani.

¢ Gi béniju ndana n’6 m'efi bi ts'ogi?
¢ Teme gi béniju mina ua hokiju ha nd’6 m’efi bi ts’ogi?

¢Ha ri menguju ga tihfiu ndana ri hiioju?

¢ Ga tiniju hanja da tsa gi johyaju ko ri b6joju?
¢ Teme xuhya ga tiniju?

¢ Teme gatho ho bi hogi?

1. Ra fodi ma m'ui.

Ra m'et'o xeni:
M’efi:
Ma m'aiza:;, T6'6 gekagi?
Da nxipi nu'u ya xadi ge da ‘ra’yo ra ‘ra’yo

nfixhem'i dega m’efi ha ra k'ut'a nxidi,

¢ T0'6 gekagi?Ha nuna nxidi jan’a ‘ra K'oi
n'a m'aiza,“Mam’aiza’né di témbi da zote
Ko nuya ya tsipi mukua:

¢ Ha ndunza yot'i ri thuhu.

& Hara ‘yuri fodi, ri ts'edi né ri hoo m'ui.
¢ Hara xii n6’0 xka ntote né ri thoho.

Ha nubya xki juadiju, gi hmunts’iju dega hiiuu ya j6'i né gi mahyethoju ri m’aizaju.



Ha hmunts'i da t’ani.

¥ ¢Teme ga poju ha nuna m'efi?

® ¢Hanja gatsau?

Ra yoho xeni:
M’efi:
Tsanda hmunts'i xa hfio: Ga pédi nu’u ma ‘ra, né ga mpddisenuga.

Da go6ts'i nuna m'efi ko ‘ra ya nt'ani ha nd’é hmunts'i.
Da t'api ge da xoki ra nfixhem'i ha ra ‘rato nxidi ha xpi iéhé n6’6 nsandi xa hfio ha né

da ‘yop'a ra thuhu ha ra f'6ni mafo.

Xta m66 nd’d xahnate, ge da umbi ra nfixhem'’i n¢’6 j0'i m’ai ha ra fi’ei.

Ha njabu nd’6 jo'i ge bi tumbi da ‘yo'ti n"a hmo ha da moé tengu n6’6 j6'i ra meti
nd'0 nfixhem'’i. Nt'eni xa nsunda:Honse da nt’o’t’i nu’u xa hilo né majoni.
Ha ma n'aki xta mé6 n6’6 xahnate da thogi ma n’aki ya hem’i né da t'o't'i

n'a hmo tengu nd’0 j6'i ha njabu ya hemi da zot'e ko to’o ra meti'a.

Xta uadi, da domi'a pa da tsa da néhé teme bi ‘yotbabi ‘ran’a nu'u jo'i.

Da nxipi nd’6 hmunts'i ge da hoki n'a déta nsandi pa ge da tsa da hié'ti.

$ ¢Teme gatsaju nga ‘yot'iju tengu ra hfio né ra majoni ri fi'ouiju?

’ ¢ Teme ga tsaju nga néhéju teme xa t'o’t'i pa ge’d’iju?

\4 ¢ Ha ga tini ‘ra’yo féni ko nuna m’efi?




2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni
NG’6 xahnate ko ra nfats'i nuna ma n'a k'oi ge da béni ha hmunts'i tengu

ra m'ui na jo'i ge pe'ts'i hmgose.

Podi da
moo
+taman tea
Hingi tsu
da fidui
P&di teme tsa
Honi da m’efi
nu xa hfiei
Xa ya maxte

3. Rahiuuxeni: Gi pefi.

Tsa
manhfio

Hyaxtho
éhya hara
m’e_fi

Di
hmodi

Ya j6i nu’u

Di hmose

Hingi hu’tho
ha hinga ya
metate

Tsa ge
rizaa da
.
mul Podi da
juahnino’o
xa nfio.

Podi te himbi
‘yot’e xa hfio

Hyaxtho honi
da hogira

PPN

Xa tudi ha
hinga déma

JUERN PR

Di numahfio
ha di johya
ko no’6

Estrada, 1988) (Castorena,
2010, pdg. 24)

Pa da juadi da nxipi ge nuna m'efi: nsanda k'oi xa hfio, ge da hoki ha ra ngu ko ra mengu. Ha da juadi nuna xeni m'efi

Ko ra hnéhé ra nto'tii VirginiaSatir.

Gehna di monga de nu’u ya hmose

VirginiaSatir(Satir, 1975).

Nuga go nuga.

Ha gatho rahee ximhai hinjontho ja ma n'd

di‘nat'dm’e.
Ja‘rayajo'i ja teme di hiidxme.
Pe nixi n'a da tsa da nja ngu geki.

Honge di énga, ge gatho nd'd poni de geki, gatho go ma metisee.

Ngetho go da juansega’a.

Gatho nd'd mameti, gomametisee: ma ndo’yo,
Gatho nd'd pefi; ma féni né gatho ra feni;

ma da, né gatho nu’uya k'oi tsa da hiiéti

ma ntsa, gatho nd’o da tsa ga tsa: ge kue, ge johya



tsu da ts'oki, hmadi, m’epansu, né nd’o tsa;

ma ne né gatho nu’u ya hfid poni de ge’a, nu'u xa hfio, nu'u xa fi'v, nu'u dega kue,
nu’u xa hiio ne nu’u hingi ho;

ma hfid, m'u nts'edi mina tsinjante,

né gatho ma m’efi, médi go ma meti

mina ra meti ma ‘ra,

Go ma meti nu’u ma handi,
nu'u mat’i,

nu’u ma thom'i,

nu'u di tsu.

Go mameti né nu’u xta ntéte, né ma thoho,
Gatho nu'u xta ts’oki ne nu’u hinxa hogi.
Ngetho ge gatho nd'6 ma meti, go xa ma metisee.
Honge da tsa xa ga mpdodisega.
num’u ga jaga’a, da tsa ga hmosega.
NE ga tsa ge di hmohui gatho ma ndo’yo.

Da tsaga ja da hogi

Gatho n&'6 ma m’efiga

Pa ge da xu ma thoho.

Di podi ge ja teme nd’6 di tsdngagi,
Ha ja ma ‘ra ge nixi di pddi.

Pe nunge go di hnesega ha di hmosega,

ja thumui ga tinsega hanja ga hoki n6’6 hindi podi.
Njabu ‘ramats’u ga ntinsega ma xa hio.

Njabu ngu da neki né ngu gi ‘yoxu,

Ga monga mina ga peka nd’o di nega,

NG'6 di bénga mina di tsaga n’andi.

Gatho goxa gekagise'a.

Gatho’a ge xa majoéni ha mongi habu di hitkaga ora’a.

Xta zoo ra ora ga fi'dgiga nd’6 xta monga ne nd’0 xta peka,
NO’6 xta bénga né nd’0 xta tsaga
‘ra de ge’u ga nu’u ge hinxa hogi.

Pe da tsa ga hokaga n6'6 hingi ho né ga peska nd'6 xa hiio.
Gahoni teme n6'6 xa hfio pa da pdni nd'o hingi ho,

Da tsa ga hétka, ga oxka, ga monga né ga mpeka. Di peska hanja ga m’uiga né hanja ga kuat’
ga nu’uma ‘ra, pa ‘rats’u teme ga ot’ega

Ha da tsa ga timbabi ra fi'u ra fénigatho nu’u ya j6'i di m'um’ega.

Nuga go di metisesee, go gekagisee ha njabu da tsa ga hfiokasee

Nuga go gekagiha xa hfio di m’uka.

©VirginiaSatir, 1975.
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Xa gi éhya... {Ho0 da
tsa!

Teme nuna
m’efi:

Ga éhyaju go ge’d ma m'eto m'efiju’a ha ma nzakiju. pe ge ¢ Hanja ga tsudiju'a?,¢teme ‘ra mé’a né’é éhya?,¢ Teme di ja
m'edi ?

Ha njabu, ha nunge hindi pe’tsiju n’a hoga nthodi
Pa ‘ran’a gatho nu’u ya nt'ani, ha médi ge nafio xta pddiju habu
ge di néki ge majoni ge xta éhyaju.

Ha nuna xeni m'efi ga honiju pa ga tiniju hanja xta m'uiju ko éhya
né ga béhfiu pa ga tiniju teme nd’6 di ja ga €hyaju.

Ha ra thogi ya jeya ya bohfio, ya dilhu né nubya m’efa

Psicologia majoni ge xa m'efi da da xikagiju teme ra me’a ng'6

éhya né ra hiioni majoni nuna fodi. Ko ra nfats’inuya fodi da tsaga
mohfiu ge nd'6 éhya jho da tsa!, né njabu da ja hanja da m’ui n'a.

5 o
e

Teme né pa yo’a nuna
xeni m’efi: _
Ge da théti hanja né ham'u xa m’u’u ko éhya né ge da fédi ge n&’é éhya ge da tsa da thoki ngu hanja né da njabu
n'a ‘ra m'ui ya jo'i.

Hanka nepi ga njau né tema hoga

m’ui ma ga podiju:
Ya fodi, ya muui, ya hmodi, ya n'at’a m'ui, ya nt'eni, ya ntémeé, ya tede né ya éhya.

Féni mahyoni:
¢ Nuju ge da j6'iju ko fodi né ts'edi ge tsa ga pdju, ga tsaju ga éhyaju, ga ‘yoju xa hiio, ga hfieeju, ga nfaxu né
ga A'émeju.

@Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.
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Ha ra nduiua m’efi.
0. Ma ga béniju:

@Ra xoge ma da dura: 15 ya t'upa.

Gi uni ri m’engu:
“No'6 ra hoga k'oi né’'6 mengu”

N&’6 xahnate ge da xipi nd’'6 hmunts’i ge da béni nd’6 m'’efi bi ts’ogi né da xéni ko ra 'uu nuya nt'ani:

¢ ¢Gi béniju ndana nd’6 m'efi bi ts'ogi?

¢ ¢ Teme di béniju né da hokiju ko né’6 m’efi bi ts'ogi?

& ¢ Ngu ko ri menguju ga hokiju nd’6 m'efi ko ra hoga k'oi mengu?
¢ (Hanja ga m'uiju n6'6 fodi?

¥ ;Teme’d ‘ra’yo ga tiniju?

Nuya ya nt'ani da njapi gatho hmunts'i né gi hyopi da ddi to'o ne.

1. Ram’et’o xeni: Ra fodi ma m’ui.

M’efi:

Hoga mbeéni.

¢ Ko ra t'ode na hoga né na Tiilika thuhu, da nxipi nu'u j6'i 0 ha
hmunts'i ge da hfiéétho (hd nunge mahyoni ge da nja na m'efi
pa da hféétho ya j8'i, ha m'u hina ge da ndui da mpefi) né da
goot’i ra da pa da béni n'a m'ui ha xa za xa m'ui ko éhya.

$» M’efa xta thogi na tsi xeni ora, ge da témbi ge da xoki

ra da né da ‘yot’i ha ra hem'i m'efi
(ret'a ma yoho nxidi).

® Ha ya t'ulo hmunts'i dega hfiu ya j8'i da t'api ge da md6 né da dini ndana né hanja n’at'a ra m’'ui'u né ra nfodi'u.

Da mG6 né da ja mahyetho ha nd’6 hmunts'i teme hanja ra m’ui né ra fodi bi dini'u..
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2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni.

® Panuna ra yoho xeni nd'é xanhate ge da hyoni nfats’i ko nuya nafi'o féni né ya hoga mbéni ngu ¢,ge teme né'6 éhya?,¢ge teme pefi
ya j0'i pa da zudi'a né pa da éhya’'u?
Juahni 1:Da hiiéti mahyetho nu'u ra ya k'oi: Thuhu: N&'6 ra éhya,
GualbertoCastro. Thuhu: Ma thohd, de MarioPintor.

Juahni 2: Da néhé'u n'a xeni de nd'd nto'ti xa ‘yot'i Elisabeth

Kiibler- Rossy David Kesslerha nuna nt'ot’i da xikagiju hanja:“fédi dega éhya”

Nuya ya nt'o't'i bi hnoni, né ngu ra nt'o’t’i ya thuhu, di t'uni hd nuna xeni m'efi pa ga p6ju ma ‘ra.

Xa maua nuya ya nt'ani ge tsa da nfats’i pa da hmé ha hmunts'i ge teme di jaju xa ga €hyaju; ha nunge ge xa dota nd'6 hmunts'i ge tsa
da t'eke pa da nja ya t'ulo hmunts'i pa m'efa da tsa da xeni teme thodi'u.

¢Ha ge nat'a’'u nu'u xta m'uiju né xta pddiju ngu méngi nu'u ya
fi'ofo?
; Teme nat'a nu’'u ma fodi?

¢Datsa xa ga honiju ga &hyaju,0
Honse ga hudiju ga tohmu da zoo éhya?

3. Rahiuuxeni: Gi pefi.

Ha ya t'ulo hmunts'i da thoni pa da thini hiiu ya m’ui hyaxtho ge tsa da m’ede ha ya mengu, ha ya f'oui, pa ge da nt'udi da
m'ui ko éhya. Ge da théti ge nuya ya m'ui ge tsa da maxkagiju ga pddiju, ga tsaju, ga johyaju, ga fi'oju xa hfio, ga hiiethoju,
ga faxteju né ga i'€meju né ge hinga mahyoni ndunthi bojé pa ga jaju.

Ge gatho teme xa thoju ne xa m'efi'u ge da hmdo ha hmunts'i ha nunge ge da tsa né da zudi m'efi ge da ja ra ora’a. Ge da nxipi,

ge ra thogi nuya hiiéto pa, ge da hoki ra ya m’efi ko ra mengu né ra fi'oui ha di mpefiju né ge da hfiéti teme pefi'u né tsa'u.

Da uadi: xta uadi nuna xeni m’efi ge da gohi né da béni ham’u ma da nja ma na hmunts'i né da t‘émbabi ge da hd n’a t'ulo hfie.
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Pa gi podi ma
ts'u...

Pa ga pdju ngu nd'd méd ra ‘yote ya féni ge di nxikagiju ra nto'ti dega Martin E. P. Seligman.Ge di nxikagiju ra hem'i “N6’6 éhya xa
majéni” ge xa nt'o’t’i hd Ediciones Zeta.
Ha nubya, ge ma ga uthu ‘ra ya nt'ani ha udi né méngi ‘ra ya féni.

Ra ya nt’ani Martin Seligman.
ko EduardoSalvador.

“Hif’otho ya A’'uu njénthé paga tiniju né’6
éhya”.

Martin Seligman, mitsutpi de ndd American Psychological Association, ge’a di gut'i iuu’a nubya ha nuna mponga nféni de
mboo ha ya ‘yota féni,h& ge honse mi A’émé tsoki, ‘yonfeni n era hfeni ya feni. Nuna ‘yota feni hingi ho Seligma go bi
dum”i nuna m’efi dega ‘yotaféni nuna di ote ya johya ya j&'i, hanja da te ra m”efi né hanja da hyoni ra éhya.

-Ge hmo ndunthi de n6’6 dum’ui né n6’o kue ge tsudi ya jo'i nubya.

{Ge majoni ge ya jo'i hyaxtho di jap’i m’edi ra éhya?

Ndem’u, ge hinga n’at’a ga nonhiu né’6 diimui né
de n6’6 kue. Dipetsiju ndunthiyaxénga ntofo majonide
maham’u ngu ma ‘rato ya ‘ret’a jeya ngu méé hdngu
ra zudind’6 éhya nuni hd rin‘andi né hd ma ‘ra ya
nddhnini ha t'éna ge nd’6 éhya ge xa mponi gatho.
Ha gehna ge pidigiju, nge’d ge gatho n6’6 ra muui bojé
xa mponi gatho né’d. Ge xa fédi ge m’u ja tsi tsui bojo,
ge hifi‘otho nd’6 éhya. Pe ge hd ya déta hnini ge xa xu
ra m’efi né ra bojo ge poni nduthi ya jé'i ko diimui né ko
kue Nubya ngu hinga mi jané’é hd ma k'ut'a ‘ret'aya
jeya né ge hyaxtho ge ‘ramats’u ge te né pongi ma ‘ra
ya hiiéni ngu nxoxpa.

-iTeme hoga nfodi di nt’uni
gatho nuya?

-Hinkontho p6di xa majéni, ha ge nuga di méé ge ja ‘ra ma nt'gnjaé¥ra ma fodh ena gejamdunthi ya ts’oki.
N’a, ge ya j6'i ge hongi n6’6 hingi hégi pa da dini né’6 éhya: ;/ S'oka n'éthinda#’uhui n'd j6'i médi hingi ja
hmédi, da hinétin6’6 bojé yabu, ya thai. Né ge hinga da mets’a tsa pa ga émbi ya jo’i ge hinda m'efiya, pe m’u ja
to’o hoki ra nzaki ko né’6 hingi ho n6’6 hinte de muui né hegise ra nzaki, ngu né’é da tedese o né da ‘yot'i Ai’uu
xa hho ra nzaki, ge da uadi m’efa da m’edi ra ehya ra nzaki. N6'6 xuhfia né’6 ge na hmunts’i m’ui ko ndunthi ra
bojo, ge’d xa di japi da hyoni n6’6 hingi hénhi.

Hd ma n’a ts’oki ge ra nt'eme ra ndéta n6’6 nugase né teme ra nt'éme ra déta hd né’6 hmunts’i.

hyaxtho ge ma xa hhei n6’6 n’asee ha ge hyaxtho ge hingi héi n6’6 hd ya hmunts’i. Ya mengu
hyaxtho ge rama ts’u ge ma tsi t'ulo, di m’edi nu’u ra tsedi n6’6 ya m'ui,
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Ya nd6hnini, ya m’ui, ya hmunts’a t'eme ajé. Gehya ya déta hmunts’i ge ma hamu’u ge mi faxkagiju
ko ya pa né ya xuhiia xa hiiéi, ge ko ra thogi ya pa né ya m’ede gehya mi ra néthi ya dumui né ya
kue ge mixa hho ha ge nubya ge di m’edi’u.

Hd ma n’andi, ya fédi ya nt'udi hmunts’a m’ui ge xa A’ukagiju ge ra ugigiju gatho ha nu’u di
m’um’eju, ge n6’6 majoni ge hinga n6’6 j6'i m’ui, ge go n6’6 gatho teme ja ha ma hyoju ge hingi
hokagiju né ge di méndagiju. Ha gehna ge ra h’uu pa da bonse n6’6 dumui né né’6 kue.

-¢Ndana, hanja,
no’o ra n’éthi pano’o éhya?

-Ha ge n6’6 majoni ge di pets’i hhiu, ge di
njapabi da hiu ya hném’i ha ge da thuspi
nzaki xa éntho, nzaki xa hiio né n6’6 nzaki
ko hoga A’'uu. N6’6 ra m’et'o hnem’i, ge n6’6
ra A’éthi ge ga f'usu ma nzakiju ko ya johya
né ge ga xadiju ga pddiju ge ga tsaju xa
hAo. Ngu nuna: ga pem’eju ko nu’u ma ‘rq,
ga pddiju ga noniju né ga pedeju né ga
podiju hdnja ga béniju nu’u ya johya. Pe ge
nuna ge’d m’efi tsi tui ra hAéi.

né ga pdodiju hdnja ga béniju nu’u ya johya.
Pe ge nuna ge’'d m'efi tsi tui ra hnéi.

N&6’6 ra yoho hnémi, ge né’6 hoga nzaki, ge
pede ge n6’6 méo
Aristételes ge mi noni “eudaimonia, ha ge

nubya
ge di hupabiju n6°6 m’ui ge thogitho. Pa da
tsa ga tiniju
no’6 n'uu ge ga pddiseju nd’6 ma ts'ediju né
ma fédiju né ga hokiju ma n’aki ma nzakiju
né ge’d ga peju’d. ko gehna ge hinga ma ga
tiniju honse ma thedeju
ge ma ga tsa ga tiniju hdnja nu’u ya pa ge hingi thogi, ge ngu da rots’i xa hiio teme né’6 di pefiju. Ge
no’6 hoga nzaki ge hinga né’6 nzaki ge xa hnéhi da béni né xa hhu da zaa, ge da tsa da zaa xa
éntho ko n6’6 ra thuhu nzaki. Ge di éna ga ma tsatio ge ngu da n‘éna njaua:” ga néxti ga ntheme ya
mina, né ge m'efa ge di te'.

N6'6 ra hiu hnem’i ge ra m’efi ge ga hutsiju né’6 ri ts'edi né ri fédi pa ra nfatsi na m’efi ge ma xa
dota de gei. Ha njabu ge gi umbi n’a hoga fn’uu ri nzaki.

-¢Teme ts’edi né m’efi pets’i n6’6 i’otha féni xa hiro ha ra xihmai ya xadi mé Ri'randi?

-Ha n6’6 majoni ge ri m’e’ts’i n’a xa déta théhé, ha ge xa ndunthi. Xta pddi xta nzdi ga nja n’a j6'i ge da tsa ge di
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ja m’edi ne ge mahyonigi ha ge n‘andi ge tsu nge’d ge ndunthi ge di hoo. Ha ma kut'a jeya da dum’i ko nuna
m’et’o nt'udi dega né’6 ‘yota féni xa hiio ha ma déta ngunt’udi ha nubya ja ngu n’a nthebe ya ngunt’udi. Di
pets’i xa ndunthi ya jeya ge di ungi ya nt'uti, ha ge nubya

Ra m’et’o pa di héniga ya mfet’ye xa majéni de nu’u ya j6'i mina n’andi ta pongi ra ts’oni nu’ u ya b6hmié dega
di xadi hdnja ya j0'i ge pddi ge n’a m’efi xa thémbabi o bi fépabi. Pa ndunthi ya xadi nu’u di xadi hanja ya jé'i di
hoo nuna m’efina ngetho da tsa da maxi ya j6'i ma xa da za johya hinga honse xa ma xi nu’u di hieni de ra o
da hogits’u ra m’ui. Hinga mi xta haga xa nguxhmo ngubya pa da t'ak’agi b6jé pa da hogi nuna m'efi, ta ngu
hindi émé. Ya de ma hamu di m’a ngu ya pa thuhme nu’u ya mfixhem’i pa da mfaxase n'a jo'i.

-¢Teme n6’0 ri za ga mohnu de ge'u?

- Ge xa njabu: né'6 majoni hé ge ja ra di jakagi ge xa ya b6mhid, médi ge
hinte pets’i ra sadi de ra fédi. Jd ndunthi ya fodi hdnja da hogi'd ndunthi go xa
dini nu’u di xadi budismo, n6’6 yoga dega né nu’'u xampefi pada tedebi ra m'ui
yajo’i.

N&6’6 di pefijubya ge di penthu ‘ra de nu’ya ya fédiya pa ga nuju nunge
xamajoni pa ge'd di kupaju ra fodi nu ‘u ya bbmhio pada ‘ueke n6'6 ya xit'ei de
nu'uyatei.

Ngubu ge di jahe ngu ko n‘a déta k'6i hd njuhnafédi nge’tho

Hd mfxihem'i di pese guto ‘ret'a md hiiu m’oo ya j6'i yd xa hiiuxi ra thuhu pa da
mpefi.

(www.authentichappiness.org).ya jo'i hyaxtho xa ne xa éhya hd hingi ho
gemnd’6 ra xadi hdnja ya j6'i di t'uti hd nguut’udi ya xadi hinxa ‘yendi ra fio ge
gehya mahyoni da xadi. Di nega ga da nja da mahyoni pa da to’o da xadi né
ko ndunthi ra m’efi.

-¢Teme gi mo66 de ma ximhaiju né de n6’6 ntuhni di néki
ma da nja nuni ha ya yabu hai ha ma ii’eiju?

-Ndem’u, marzo del 2003 Hinge ra paniabya ra hmetho xihmai.

Di tohmu ‘ra ya nzono xa hiéi. Pe nixi Saddam hinga Hitler, nxii Osama hinga Stalin, nixi nuna hyoya di thoju xa
tsit'i. Di énga ge di m’uthoju ha n'a boom habu di xu ya b6jo né hinte ja ya ntuhni gatho m'ui xa hiro. Di énga
njabu né ngu mo Robert Wright hd ra mfixhem'i. num’u mi thogi ra yom'oo ya jeya ge mi ra jeya Hitlera né
Stalin né gatho n6’6 bi thogi po ge'u, pe bi tsa da topabiju. Di énga ge m’u da tsa ga m’ahmu pa hinda boxe ya
yusbu mahétsi né nunge hinga ts'ot’iju ma ximhaiju, nepu ma da tsa ga t'om’iju ‘ra ya pa habu xa ma ga
mfatsiju né xa ga éhyaju.

Njabu né di xi'a’iju gi hiéthu nuna k'oi m’ukua, habu di néki n'a hilo dega n’ate ya xehna ora MartinSeligman
xikagiju ge ra xa di hanja ‘yomahfo ya j0'i né hanja ga tsaju ndunthi ga éhyaju. Ri za gi hiéthy, kut'i nuua pa gi
hiéti: http://www.ted.com/talks/lang/es/martin_seligman_on_thestateof_psychology.html

Ga juahnu teme ga peju ha ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni.
Opcionl.
LA FELICIDAD.
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GUALBERTOCASTRO.

¢ To'0 go bi guxi ya jédo Nuga di hétka ma ‘ra ha di éna, ge kue,
ha himbi hoki ya 'rani? NU'i ga te gi hétiju ha gi i’ani ;Y0'a?
Pongagi ya hii6
ge hinkontho tsa da bodi. N&'6 éhya hinga ra hyo ndéthe,
nixi hinga n'a luga.
¢ To'o go ra ts’oki? NG&’'6 éhya ge n’a hanja gi gat'i
Ya j0'i hyaxtho ge ya j0'i, nuua ha ri m’'ui ge n'a ndéthe.
Dui ha f’6ni NG'6 éhya ge n'a hanja gi gat'i
Ne juadi xa ‘randi. nuua ha ri m'ui ge n'a ndéthe.
NU'i ga te gi hétiju N'a éhya. N'a éhya. N'a éhya.
ha gi fi'ani {Yo'a?
Nuga di hétka ma ‘ra NO'0 éhya ge n'a hanja gi gati
ha di éna, ge kue, nuua ha ri m'ui ge n’a ndéthe

NG&’6 éhya hinga ra hyo ndothe,
nixi hinga n'a luga.

N&’6 éhya ge n’a hanja gi gat’i
nuua ha ri m'ui ge n'a ndéthe.
N&’6 éhya ge n’a hanja gi gat’i
nuua ha ri m'ui ge n’a ndéthe.

¢ T0'0 go ma xa tsu,

nd'6 botsi tsu m’'u nxui

uage nd’6 jo'i hinte ra fodi
ha tsu ra handi ra nzaki?
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MA NTOTE.

MarioPintor.

Di t'angagiga ri mabu,
Ge y0’a hifi'otho ma thého,
Ge go ge’a ra hee nu'u tote,
N&’'6 dutu ungi hfio,

Ma dutu bojo.

Na hee ma ga hoki

Ko ra nt'eni ya ntéte

Da pungagitho nd’é hyokadutu,
Honse di api da ueti

nu’u ya xeni ma ga kuati.

Gatho da mé:

Hyaxtho num’u ja ma téme,

Di totega

m’u di pumbi ha hindi utsa,
di ttega

Ha nunge ga mpe'ts’e,
Né ga pengi ga nangi

Di titega

M’u di nhese ngu xa geki,
Di tétega.

Hyaxtho m’u di béngi Aj,
Di tétega

Ha m’u da ode njamddi bi md n'a kii da
fats’i,

Nkabu hinte jaua hinga émé

nd’'6 tuhu mo majoni, njabu

di tsoni ha ma ntotega.

18

Ma n’a tsi tui ma ga é'ts'i
Ge di hutp'i ntéte:

Ge nd'0 datsa ga radiju

Ra hfio ma thuhu

Ge’a geki né ge’a ma féni
Gatho da m:

Hyaxtho num'u ja ma téme,

Di totega

m'u di pumbi ha hindi utsa,
di tétega

Ha nunge ga mpe'ts’e,
Né ga pengi ga nangi

Di t6tega

Gatho da md:

m’u di nhese ngu xa geki,
Di tétega.

Hyaxtho m’u di béngi Ajo,
Di tétega

Ha m’u da ode njamddi bi md n'a kii da fats’i,
Nkabu hinte jaua hinga émé

nG’'d tuhu mé majéni, njabu

di tsoni ha ma ntétega.




RANT'UDINO'O EHYA.

Elisabeth Kiibler-Ross.

Terry, n'a dome dega goho 'ret'a ma k'ut'a jeya bi thimbabi n’a hfiéni xa tsa’ye. Bi thogi ndunthi ya pa ta bi go6tsi ‘ra nzaki ha
N‘a nguu ha m’ui nu'u ya dathi xa tsa’ye. Num’'u nda poka’a bi xikagi ge mi tsa ma hfi¢’a n'a johya hénge da aniga de ra
hfiéni. Ge'a hinga mi 6gi'a ha bi dodi xa majoni.

Nepu da ani:

-¢,Hanja gi podi ge xa majoni ma gi tii? Gatho di poju ge n'a pa ma ga tuju pe nu’i gi podi ha gi émé m’edi tsi tui pa gi t.

-Di m’uka xa hfo di poka’a.—bi i'ena Terry-.

Ha njabu, di m'uka ma di johyaga ngu hinxta émé. Mddi ngu n’afié di néki, ndunthi ma m’ui hinxta tsaga xta m’uka ko éhya.
Pe Nubya tsi tuki ma nzaki pongagi, xta endiga ma fidga teme xa ra mé’a nd’6 nzaki. Ha xta éngabya ge di m'ui, ge xa di m'ui
ge ja ma nzaki, ha nunge xta tu xa majoni ga tu. Njabuné xta enga ma fidga né'é di ne ga peka xka tutho honge di jamodi
ge’a xta poka ge di éhyaga hinga ngu ma hamu.

Ja teme di mponi de hanja di hanthu n6’6 ma nzakiju num’'u ga pdju ge hinga ma ga m’uiju ndunthi nd’6 ma n’a ge majoni né
ja‘rayajo'inu'u xa ‘yothe mo’u né ge ma xa mi johya num’u mi hu ra m'ui ge ya ma nxa dul.

Num'u, nguTerry, ga p6ju ge xa majoni pongagiju tsi tui ya ma nzakiju, ha ge pe'ts’i teme ga jau da éhya, num’u di hohfiu
nd’d xa ga johyaju.

Ndunthi de gekagiju 0 ma fidju ge nd’6 €hya ngu di thotho, pe né’é hindi pdju ge ge’a n'a tsa di tsaju ha hingo ra nge’a nu'u
ya nthogi ja ha di m'uiju. Ndunthi ya j6'i hu ra mu'i ge nubya teme da mefi o teme da hoki xa ma da éhya, pe nubya da uadi
daja'a tsa'u ge hingi johya. N'a ne ma n'aki di podiju ge na johya xa maa hifi'otho’a nunge gi toho ndunthi bgjo, nixi nunge xa
hfio ri ndo’yo nixi nunge gi hAdki ra muxti ri da. Gatho’u hoo di ja'i gi johya pe nepu da tho'a.

NO’6 ri za ge di pesu gatho né’d6 mahyoni pa ga tsaju di éhyaju. Ma mui né ma f'enxeju ge xa thoki pa ga €hyaju. Gatho j¢'i
da tsa da za ge di éhya honse pe'ts'i teme ga hohfiu habu majoni m'ui.

Madi ge nd’6 ga €hyaju xa njabu pe'tsi teme ga njau, xa t'utkagiju xa m'uiju hindi johyaju, mddi ge nafio di néki pe hinxta
nzoiju ga m'uiju ko johya. N'andi hinga honde di tsau ge hingi ho ga tsau’a, honge n’andi di nohfiu xa nts’o ya j&'i 0 ya nthogi,
mahyoni ga hohfiu ga tsamahfoju nunge di éhyaju ha ga hohfiu hyaxtho ga éhyaju,

N’a xeni de n6’6 ma m'efiju ge pe'ts’i teme ga émeju ge ga hohfiu ga éhyaju ge’a xti fi'eju nuua ha ma m’uiju.
Ndunthi ya j6'i hingi ne da ‘yode nuna féni ngetho hu ra mui boka ha hingi béngi nu'u ma ‘ra. ;,Yo’a njabu hingi ne da 'yode?

Hyaxtho num’u di johyaju di tsau ma ts’okiju, ha di i’aniju yo'a di né ga honi ga éhyaju ge ja ya tsi j0'i hingi tsa nd’'0 €hya di
tsau mina, ngu ja to'o bi i'éna ngu ko kue:  Yo'a pe'ts’i teme ga tsa di éhyaju?

Ra nthodi'a ge gathogiju bi thokagiju pa ga ga tsau ga éhyaju ko gatho nd’o jaua habu di m'uiju Ga béhfiu ge num’u di éhyaju
da tsa ga umfu ma ndunthi nu'u tsi jo'i ja teme di japa m'edi. Num'u jagagiju ha di johyaju ko nge’a ma m'efi di jau xa hfio,
hinga di jau ngu ja teme di m’ediju. Njabu di tsaju ge di pesu ndunthi ha da tsa ga hekuabiju nu’'u ma ‘ra ha da tsa ga tsathu
né ma n'a tsi tuki ma tiempoju, ma boj6ju né ma éhyaju. xa majoni ge nu'u ya jo'i di éhya hinga ya boka'u, ge’u di fatsi ha di
oxe nu’u ma ‘ra ha hingi jotp’i. Ngu hyaxtho ga hoj¢’i'u hinga ngu nu’u ya j6'i ya kuexji ha di pumbabi’u ha tu ra mui po ra mi
jO'iui.

nu'u ya éhya tiixkagiju ga hojd’iju ha né faxkagi ga uhfiu teme di pesu. N6’6 johya majoni hingo ge’a né'd ngu di tsathoju
n'andi nixi ge'a no’o di tsaju nubya xka thoju n'a nthogi. Nugagiju go di mohfiu teme n6’6 €hya, hinga nu’u ya nthogi ja ha di
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m'uiju.

N'a donxu ra thuhu Audrey bo bodi'@ num'u bi hoki n'a ngo pa ya da’thi dega xa ntum'’i ra ndo’yo mina hfiéni dega Lou
Gehrig. Audrey bi hoki'a pa da munts’i b6jo pe ge’ané mi thogi nd’6 hiéni'a. Mi ra yok'i'a mi hoki nd'd6 hmunts'’i'a num’u m'eto
pa bi tsani bi ja'a

Ma ‘ret'a jeya de gem'u, ha getya xki thimbabi nd’6 hfieni’a, gem’'u xa mi pe'ts’i ndunthi ya jeya pa da m’'ui ge gem’'u né'd
ntum’a ndo’yo mi xki za'yobi ra ndo’yo nd’6 Audrey mi podi ge ya honda gem’u ma nxa tsa xa ja’a.

Mi ne da ja’a ma n’aki — €éna Audrey-. Mi xa bodi'a ndunthi nuya r'et’a jeya, num’u da jaga né’6 m’et'o hmunts'i da tsaga ge mi
tsa ge ja to'o bi kupagi. Hinda hooga xa njakagi ra ko'i n¢’6 hfieni’a. N6’6 m’et’'o pa bi nja ndunthi ya j&'i mi fidhnitho, ja to'o bi
za go ra m'et'ise, ha ndunthi ngu hinga mi njabu, pe nubya ga ja’a xa da hogi. H6 ndi nega ga jaga’a. Nepu de ge’a ya mi xta
handi hanja xta jaga gatho, ngubu ya nthogi nkat'a mi thogi. Nuga hinga ndi pddi yo'a mi njabu ha xa da zoni ndunthi. jHinga
mi tsa ga jaga ma xa hiio ge ma r'et'a jeya m'u njabu da dumk’a da ntsansega. iNdi énga ge ya mi xa te ma féniga ha ge ya
ndi n'afioga! Di gehni da pdka m’u ge: Nuga ya mi da n'afio, pe nu’u ya nthogi mi n’at'atho. ;Yo'a mi ndi énga ge hinga mi nja
ya ntuhni? N&'6 ndi njabu hinga ndi éme 'ra ya nthogi. Nu'u ya ntuhni hinge xki ma, ge n'afio hanja ndi hétka'u ya hinga ndi tu
ma muiga po ge’u. Njabu ndi ne ga da nja ha jamodi'u n'afio n¢’'é da thoka.

Num'u da tsanga da ponga nu’u ma nthogiga gatho bi n’afio, ngu gatho xa bi hogi ha ndi tsaga ndi éhya ha njabu ngu xa bi
nja ma thého de gem'u.

N&’6 éhya hinga poni de ya nthogi ge poni de hanja di m'uju. N6’6 ma €hyaju ma ga nuju’'a ngu hanja go di hanthu, hanja di
nuju né hanja di tsau di thoju ya nthogi m’u di johyaju ua m'u di nkueju. Ha njabu ngu di nuju ya nthogi nge'tho njabu di
tom’iju da nja. Ne ga 'anseju hanja di tom'iju ya nthogi ha né’é xa hfio ua né’é hingi ho, ha njabu ga pdju ge nu'u di hanthu
da boni xa hiio hage di mpeju pa ge’d da nhogi'u da te’u. Ha njabum’u gatho né’'6 xa hfio 0 nd’6 hingi ho di te’u ra ndéte ngu
hanja go di handasgju.

¢Nunge ngu gi handi hinxa hogi nu’u ya nthogi xa thogi njabu ngu di m'epi ra nthuts'i, njabu di pothu ya nda ge nepu da
njabu ngu nu'u xa thogi. Honge di nohfiu nd’6 ma nthogiju ya xa thogi ngu ma nduju, ge’u xa hiéi to’o da ndudé’u. Ndana
thuhu di ne ga jutp’abiju nu'u ma nthogiju de ma hamu ge’u di gutk’agiu pa ge ga éhyaju ua hina. N6’6 ma m’uiju ge xa pe'ts'i
te ga johyaju ngetho ge ta xi xta m’ediju né’6 ma johyaju.

Ga béhfiu n¢’6 hoféni gatho xa ‘rakagiju n'a pa: “Honda gi tsani gi johya.” N6’6 di tsanthoju di mponi num’u da nteui nd’6 di
tsaju. Tsa di johyaju ‘ramats’u ha hinga ja to’o da fi'utkagiju mina hanja ga péju ga éhyaju. Ga tsaju n'a €hya nunge ‘raman’a
tsi tui nkat'a di tsaju di johyaju ge’u pe'ts’i te ga tsau ma tsi ndunthi mina hyaxtho.

N’a pa ma ga pddiju ge gatho ma nzakiju honda xta m’uiju ngu k'ut'a ya xehna ora dega éhya, ha njabu xa nguxhmo ga hétju
ge ya xta m'uiju n’a xehnapa, nepu ga héthu ge ya xta m'uiju n'a nxui ha m'efa gatho n’a pa.

Nunge di juahnu ma di tohmu ga pe‘su ya kue o0 ya dumui. Hinga ma ga tsa ga éhyaju nunge di suju ga njau ngu nu’'u ma ‘ra,
ma ga nuju ge madi ga peju nd’6 ga mpeju hyaxtho ma ga tsau ma da t'ukoju ke nu’'u ma ‘ra. N6’'6 j0'i ma xa ja bi ha xihmai
hingo n6'0 ma xa ts'unganza, ha ng’6 ma xa ts'unganza hingo ge'a nd’o xa ja ra ts'edi ra ndo’yo; ha n’6 jo'i ma xa ja ra ts'edi
ra ndo’yo hingo nge’a xa ja n'a ra f'oui xa di madi ha né’'d go pe’ts'a hinxa hfidngi n'a ra njamddi dega Nobel, ndunthi ma ‘ra
njabuné. Honge m'u xa di hohfiu ga njau ngu nu'u ma ‘ra hinga ma ga €hyaju ge xa ma ga nkugseju. N'andi nixi hinga
mahyoni nu’u ma ‘ra ya j6'i pa ga tsau njabu hinte ra mékagiju; njabuné nunge di hohfiu da n’at'a né'6 ya xta pefiju, ko nd’6
ga pefiju népu, n'at'a n6’'6 ma ga tihiiu. Pa da nja n6’'0 €éhya ge mahyoni ga tsaseju ge di muiju ndunthi xa njabu ngu di njaju,
ha hinga tsahfiu ga njau ngu nu’u ma ‘ra nixi ko nujuse ko n6’6 da njaju ma hamu mina ko hanja di hanthu ga njaju xudi.

N’andi ge di f'aniju ;Yo'd nuga?, num’u di thoju ya nthogi nu’u hindi tohmu ha di tsaju ge honse nuju di tho’'u’a. Nuna di tsaju
di jakagiju hinga johyaju ngetho di tsaju ge gatho nu’u ya nthogi di thoju ge di utsa ma m’uiju.

Num'u di tsaju ge gatho nu’u ya nthogi hingi ho go di thoju ha gepu di tsaju ge honse nuju di thoju’'u. Num’u teme di ja m'edi
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habu ko teme ga kupaju mu hinte jabu’'ad ngu m’u ja hyadi hifi'otho ‘ye, ha num’u ja ‘yee hifi’o’tho hyadi pe hifi'o’tho pa nd’6
ma m'uiseju. N'andi m'u xi ja to'o ja teme jakagiju n'andi ge hinge ge ne da jakagijubu ge hat’i da njabu. Nubya ga p6ju'a ma
ga heju de ga tsaju ge honse nuju di tho'ju'a. Pe'ts’i te ga béhfiu ge nd’6 di tsaju nd'6 di thoju di njabu’u po né'd xta enthu ma
fi6ju . Hingi honse nuju di thoju ra nthogi xihmai.

Di m'uiju ha n'a ximhai dega ya num’u. Di &hfiu ge ma ga éhyaju num’u da hogi 0 num’u ga jau ‘ra ya teme di m'ekagiju: Mina
num’u ga tihiiu n'a ‘ra’'yo m’efi, num’u ga tihfiu n'a ma hoga ‘youiju, num’u ya da te ma botsiju. Ha njabu hindi johyaju xka
héthu ge nd’'6 ndi tom'’iju pa ga éhyaju hindi jakagiju ga éhyaju. De gem’u ga tlisu ma ‘ra ya num’u: num'u ga ziju jeya ha ma
m’efiju, num’'u da m'ui ma m'et'o leleju, num’u ma bd'tsiju da ma ha n'a hoga dota ngut'udi. Numu ma n’aki ga héthu ge xka
tsohfiu ha nu’'u ma num’uju ma n'akitho hindi jakagiju ga éhyaju xa majéni. Pe’ts’i teme ga hohfiu ga éhyaju hyaxtho ha hinga
ga jaju mahyoni gatho ya num’'u . Nu'u ya num’u pe'ts’i te da nja né nubya . N6'6 ma éhyaju da tsa da nja’a ngu nubya ua
ngu hyaxtho.

Hyaxtho di tsahfiu di &thu ya nthogi, hinga ngu hanja nja, ge di hohfiu ga éthu ngu hanja ri za da nja, ha njabu di héthu honse
ya nthogi ha hinga xa majoni nja.

Ha njabu tsa di héthu honse ya t'i. Nunge di héthu né’6 majoni ma da tsa ga péju ge da thogi n6’6 da thogi né’é ma xihmaiju,
xa ma da nkéni'a xa hfio.

Njabu nugagiju da tsa ga uenju ma fi’'uju pe né'd6 ma m’efiju nuua ha xihmai hinda uengi'a. Nu'u ra nthogi ma m’'uiju ma da
hogi o hinda hogi'u pe nuna xihmai m'ukuana pa da f'utkagiju hanja ga tihiu nd’6 di honiju ha pa da zixkagiju ta gehya ga
tihfiu ra ntu'ts’i ma m'efiju. Nuna xihmai m’'ukua pa da zixkagiju ta habu ga johyaju, hinga pa da uekagiju de ge’'a, modi ge
n'andi di éhfiu ge ya nthogi hinga ha ri zixkagijuni . Hifotho nixi n’a nthogi ge hinda tsa ga hoju.

Nuna ma m'uiju tsixkagiju ga nthem’eju ndunthi nu’u hinga njabu. Mike, n'a déme’a dega hfiu ‘ret'a ya jeya mi pa mi k'éni'a ra
dada, Howard, dega ‘rato r'et'a ma guto jeya ge’ mi tsu n'a hiiéni dega ‘ya xéfo. Ya mboho hinga mi pddi majoni teme ma xa
thogi'a népu, nge’tho nd’6 hiiéni'a hinga mi mo’a. Xa tsi tuki nu'u ya j0'i mi k'oni Mike ha hinge mi pa’u hyaxtho. Modi ge mi
n'a dome xa ma mote, Mike mi pe'ts’i ndunthi nu’u hinga xki hoki ko ra dada ha hinga mi hoobi ra m’ehfid nd'6 xki nthotkui
ma k'ut'a jeya m'u.

N’a pa mi bongi de ra m'efi Mike bi thohni ha ra ngu ra dada. Ra dada hinga mi nko’o, pe ra tio Walter ho mi m’uhni. N6’'6 ra
ku ra dada, -Ba thogi pa gi tom'i bi fi'ena Walter. Nguxhmo ma da pengi'a de ha nt'othe.

Mike bi hiiudi mbo ngu pe hinga mi tsamahfio, hinga mi hegi de da hfiéti n6’6 ‘yengampa, bi thogi kut'a, ‘ret’a, nate ya xehna
ora, nepu de ge’a Mike bi nzofo ha ra oxgu n'a ra fi’'oui ne bi fi'embi:

-Ma ga tom'i ma n'a tsi ‘ret'a xehna ora ha m'u hinda zoo ma ga tsokuabi n'a t'o't'i. Nuga ya ge da €hé ga k'oni pe hingo ma
ts'oki mu hinte jaua. Ra tio Walter ge mi hudi ha thokahfiuni, bi ‘yo n6'0 mi fio’u. Bi 'yadi mpumbi ngetho bi ‘yo’a. Di gehni bi
‘yani nd’6 ra botsi ra ku ha mi ne xa ‘yoxe n’a sokua da mddi ge hinga xki t'apabi.

-hd6 bi dodi Mike -¢ Yodi hina?

-Ma dada ga nd'0 ri xita bi du’a num’u ndi peska hfiu ‘ret'a ya jeya, nkabu ngu nu’i. Nubya di peska ‘rato ret'a ma yoto ya jeya
ya xa thogi goho 'ret'a ya jeya de bi du’a. N6'd ho majoni hoo ge nd’o ri xita mixa hiiéi to’o go da fioui'a hoo.

Num'u bi du’a nixi ndi pddi teme ga tsa po ge’a. Nubya di bénga’a di handiga ‘ra da pefi ngu hinga mi njabuhmo nuua ha ma
m’ui: Ma m’uiju ge ndunthi pe n¢’é ya pa go tsi tui'u. Nepu de bi du, ne nu'u hiiu ‘ret'a ya jeya de bi du ha da péka ge xa tui
no'0 da m'um'ega’a

Ha ndi nehmd xta pe’ska ma n’a tsi tui ya pa ko nge’a. Hinga ndi podiga ge n6’'6 ma m’uiga xa mi ndunthi pe ge’a hinga mi
pe'ts’i ndunthi pa xa m'ui.

Di pbdiga teme gi tsa ge po ri dada. Ma kuga’a ha di pddi ge hfiéi to'o da ntsixkui xa hfio’a ge njabu ne n’6 ra m’ehfio.

Kue ge da tsa gi hoju ri ntuhniju ha kue ge hina, pe béni ge nunge gi handi ge nepu: gi hoki’a kue nge'tho gi handi gi m'ui xa
ndunthi pe béni ge ri dada di hiiéni ha kue ge nguxhmo da zokagijuua.

Nu’u ya hid'u bi japi bi ‘yomba ra fio Mike. Bi bodi ge mi tsa xa jatho ra kue ko ra dada nu’'u ma ngutmi ya jeya ba fi’épu pe
kue ya hinxa tsa xa m'uhui'a ndunthi. Ha de gehni bi i'ena’a ge ma da thogi ma ndunthi ya pa ko nge’a hinga pa xa hoki ra
ntuhni ge pa xa m'uhuitho.
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Njabu di m'uiju di hu ma m'uitho ge ma ga johyaju Nubya xka hoju gatho ma ntuhniju mina num’u ya da thogi ya ts'opa, di ne
ga m'uiju xa hfio pe n’6 go di tsaju xa hiio pa gekagiju. Hifi'otho nd’'6 xa hiito m’u hinte ja n6’6 hingi ho, nixi hifi'otho fot'i m'u
hinte ja m’exui, nixi ya pa m'u hinte ja ya xui, nixi ya hyats’i m'u hinte ja ya xui, nixi n¢'6 xa hio m’'u hinte né'é hingi ho, gatho
di m'uiju madetho de gehya xa di njabuju. hyaxtho di tsahfiu ga jau ngu ma ‘ra ya jo'i pe hyaxtho di tsanthoju.

Ga hmosgju ngu xa di njaju. Ga tsahfiu ga hétju hanja xa nja ra m'ui ya j0'i ha njabuné ga pddiju ge ja ma fi'enxeju. Hindi
tsamahfiou pe da tsa ga hopgiju de ge’a. Ja teme di m’eju pe di tsau ndunthi hmadi. Xa di p6ju ge hé ma ga m'uiju pe di p6ju
ge hinga pa hyaxtho. Di m’uiju ha n'a xihmai habu ja tsi tui ha xi ja ndunthi, ja ya dota xi ja ya t'uko teme'u,

Nuna hiio mukuana pe ri za ga podiju ge ma nzakiju m’'ui po nuya ya nthogi xta m’uiju: Ndunthi de nu’u pe'ts’i teme ga podiju
ja’u ha nu’u ya t'uko nthogi ja ha ma nzakiju.

Gatho ya pa di kupatho pa honde ga m’ui. Ha m’'u ma da njabu ma nzakiga. Ma di hooga ga tuga nguxhmo. Ngu ndunthi xta
monga di tsaga ngu n’a hiianza yusbu nu’u hinda tsa da m'ui kue ge ma xa hfio da mengi ha mi m'ai mina ma xa hfio da hoki
m'et'o.

M'u da tsa ga juahmd hanja ga m’ui ga juahniga ga m'ui honde m’'u da tsa ga pengu ga ‘yo ha ya mbodni né honse m'u da
tsa ga pengi ga pe nu’u ndi hoo ga pefi. M'u ma ga m’ui di ne xa ga m'ui xa hfio ma nzaki.

Ngetho nubya hif'otho ma nzaki, honda di m'ui, ha madi njabu ja habu di tinga ya t'uko johya. Di Ehyaga num’'u ma bétsi bi
éhé di k'dngagi hage ma xa di Ehyaga num’u di A’eni ko tuko m’eta Sylvia Anna. N&'6 donxu sugagi di jakaginé ga tsaga di
éhya, ngetho xa di jakagi ga thede. Gathoya ge di jakagi ga uanta nuna ma m'ui.

David Kessler.

Mi thini ra t'ethe n'a hfieni ra thuhu Polio, go bi dini'a Jonas Salk. Num'u ra jeya ya ngudmi, ge’a thini bi nja’a n'a déta nthogi
m’u. Bi t'ani'a nunge ma nxa moki ko ra thuhu nd’6 A'ethi'd, m’'u xa ja'a xa nja’a nd’6 déme ma xa ja ndunthi ra b6jo nuua ha
ximhai. Ge’a bi dodi ge hinga mi tsa xa moki ra fiot'i hyadi ngetho hinga go mi ra m’eti ha hingo go xki dini'a.

Ndunthi ya j0'i da tsa da i’éna “jRa ndote nd’6 ra m'efi n'al” gehna gatho ne da do nuua ha ra m’ui. M'u ga m’uhmoga xa hiio
n'a tui ngu ha ngu'a m'u ga tsahmoga ga hojo'i kue xa ga béhmid, ga tsahmdga ge xa xa hogi nuna ma m'ui. Xa da nja
mahyoni ma nzakiga né kue xa ga éhyaga’. Da tsa ga tohmu ‘ra ya déta nthogi pa ga m’uiju ma nzakiju ngu xa majéni m'ui
ya j0'i. Di gehni ha n'a mexa ha da fioje ko n6’6 ra thuhu Salken num’u ra jeya ya hfiéto ‘ret'a ha gehni da poka hangu modi
ra nzaki'a madi tsi t'uko nthigi nu’'u mi tho’a. Nu'u ya t'uko nthogi mi tho’a mi japabi ge xa mahyoni’a. Médi ge mi néki ngu
hinte ra mé&’u né’6 ge mi timbabi ra nthuts'i'u.

Nfunthi n'u ya nthogi njabu o hinga njabu ja nuua ha ma nzakiju ge’'u nu’u ngu ya m'exui ja ha ma nzakiju, ge’'u n‘andi di
hohfiu hanja ga 6giju, pe nd'6 di handiju ga 6giju di podiju ge hinda utsa’a pe'ts’i te ga timbabiju hanja ga m’uiju ko nge’u xa
njabu nuna ma nzakiju. Xa hiiéi ga tihiiu'a, hinga nguxhmo pe xa njabu ma nzakiju, ha m'u di hanthu ge xa njabuse

Ge népu de n'a nxui ba fi'epu n'a pa, njabu ma ga tsau xa hfio hinga nunge ga éhfiu ge xui hinga ma da zoo. Nuua ha ma
nzakiju hyaxtho ja ya do’ye pe di podiju ge nepu de ge’a da ma’a, xa njabu ngu hif'otho n'a pa habu da m’edi ra xui nixi n'a
dd’ye da m’'ukua pa hyaxtho, njabu di thogiju nd’6 xa hfio, nd’6 hingi ho, né'd6 xa m’u ma pa, m’'u nxui nd’6 ying, nd’é yang. Ha
hyaxtho di tsahfiu di udiju n6’6 mahyoni go ga podiju.

Xa njabu di m’uiju n'andi mafid n'andi de hai. Pe nd’6 majéni hd ge ma éhyaju hinge ha m’'ukua ha nu'u ya nthogi di thoju .

Njabu ngu hinga majoni n6'6 ga émbabiju ya j0'i nu'u thogi na dumui ge hinda za'a , n6’6 xa ma da za'a. Njabune num'u di

thoju ya nthogi ha di tihfiuni nd’6 ra hfio ma m’uiju. N&'6 majoni hd ge nu’u ya nthogi tho’u, nuju di m’ui di hohfiu ga éhyaju .

Ra fiot'i hyadi xoki ra fi'u habu xa m’exui, ngubu habu ja ya ndote ha di tihfiuni ya nzaki.

Pa ga tihfiu n6’'d6 ma éhyaju , ‘ra’'ts’'u teme ne ga péju ma ‘ra pe’ts’i teme ga pumhniju. Pe’'ts’i ne teme ga uthu ma fioxhmuju

da ‘yongi ma féniju nafio de hanja go bi tutkagiju . Pe'ts’i teme ga uthu ma féniju da numahfio pe mahyoni da bodiné nu'u
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hingi ho. Honge num’u di ‘yoju ha n’a mbotni nuua ha ximhai ge di johyaju m'u hinga gatho pa hé n’a tsi tui nd’6 ora’a di tsau
johya.

Njabu ma n'a pa to’o da xaxkagiju nuju ga johyaju , hinge hinga oxu , ge ga oxu pe ga héthu nunge né’6 moo ge mahyoni ua
hina, ha nunge hinga mahyoni ga hohfiu hanja hinda tsongagiju'a n6'd da jaju ga tsau ora’a. Pe'ts’i teme ga héthu xa hiio
hanja di njaju pa ga p6ju. Teme nd'd di jakagiju ga johyaju ha ga péju né teme nd’6 di ‘rakagiju nxoxpa, pe'ts'i teme ga
mpohfiu ngu de mbo ngu de thi de geju. ¢Ya guntei di jakagiju ga johyaju? ,;N&'0 di ma'thu ya jo'i di jakagiju ga johyaju
ndunthi? Xi num’u di jamddiju. ¢ Teme di tsaju? Num'u da hojd'i ko ya jo'i, ¢Di tsa di hyaju? m'u di ‘yohfiu ma yusbuju ha
hindi tsaniju nu’u di ‘yongi ra meti mahyoni ga poju ge gatho di ‘youaju mahyetho. Ri za ga p6ju teme tsa nu’u ma ‘ra né ga
hojd'iju ko nge’u. To'o ne da ja hoj¢’i pe'ts'i teme da ja nu’u ya hoga m'efi pe hinkontho da xipabi.

N'a ndi ‘yoga ndi gat'i nuni Egipto da hiiam’e n’a nij6 dega nt'othe di gehni da héti ge mi m’e’tho n'a ora pa xa zotho ma f’'oui.
Xa da jaga ma kue. Pe hinte ndi pe'ts'i habu ga ma honge ha da huhni thi ha nij6 ndi hétatho nu’u ya j0'i mi tsot'e da k'oni’a.
M’et'o honse ndi hétpa ra da nu’u ya j0'i ora mi néhé né’'d mi hu'ts'i mbo nd’6 ngu dega t'othe de hanja mi xa fi’'othe ya j6'i.
Ndi i'aniga teme t'othe mi adi nu'u ya j0'i . Né da énga -¢xim'u ga hegi ga tsaga kue po nuna ora di hukua né ga xadiga po
nuya ya j0'i kut'iua ha nij6? Xa da jabuga da xadiga né ndi f'aniga teme xa mi adi nu’'u ya j¢'i. Da adiga xa ‘yothe'u nu'u ra
nthogi xa thogi pa da tsa da hoki nu'u ba A’epu ne njabu da pumhni ra kue.

Ha gehni da poka ge nd'6 ndi adi ge ndi ge ndi adi pa gekaginé. Di gehni honde di béni ge bi zo ma f’'oui, nguxhmo bi thogi
nd’6 ora'a di gehni nda tsaga xa ndi johyaga.

Gatho di tihfiu ma éhyaju dega ‘raganafio pe gatho di tsaju ha ma nzakiju ge hingi héi. N'a dénxu dega hfiéto ‘reta ma k'ut'a
jeya Patricia bi mofia xa xa hfio. Mi néki'a ge xa mi johya ko ra nzaki, nunge n6’é johya di ja ra ua zdi njabu da néki ngu’a.

N'a pa ja to'o bi ‘yani hage h6o xa mi johya ngu mi néki. Bi nthede’d@ né bi i’ena: Xta m'uiga ma nzakiga xa xa hfiio honge di
éhyagabya. Da pddiga ga juahniga ga tsaga xa hfio. Ja ‘ra ya nthogi hinga mi xta thopka’u, pe ndi béntho m'u ga thoka'u
teme n6’0 xa ga tsagaxa. N'andi num’u ndi tsaga ge hinga ndi johya ya ma xta pefiga ‘ra hingo ge’a nunge xta jaga’a népu xa
ma nxa zit'i nd’6 hingo go xta tsaga. Népu de ge’a da pdka ga juahni ga pefi honde nu'u di jakagi ga éhya.

Pe'ts’i teme ga joniju teme nG’6 di jakagiju ga éhyaju ko ngekagiseju: né nu'u di japa da zamahfio nu’u ma ‘ra. Njabum'u xta
juahnu ya hmadi, ya nzaki né ya éhya. Xa njabu’a, hingi héi'a.

Ra hfioho pa gi juahni:

Ra t'o’t'i Elisabeth Kubler-Ross.

Ha ra to'ti ra mfixnem'’i Ra fodi ya nzaki (Kibler-Ross & Kessler, 2002), de gehna bi mpendi nuna xeni to't’i, Elisabeth go bi
hoki nd’0 ra thuhu tanatologia, bi ‘yot’i ‘ra ya t'o’t'i ge di jakagiju ga pddiju tengu n6’6 ra m'ui habu bi ‘yot’i ra mfixhem'i....

“Gatho di pesu ndunthi teme ga pddiju de nuna nzaki, gehna ma fodi nu'u di mpefi ko nu'u ya j0'i oxi toxi. Nu'u ya hinte
m’etho pa ya da du. Ge'u di mepya ndunthi nunge ya ma da goots’i ra nzaki, ngubu ma di néki nunge ya hinda tsa da ja'u
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ngetho ya ma da du.

Népu da ma ga da m'uka nuni Arisona, num’'u mi ra pa ya nond ma ra jeya n'a m'oo guto nthebe guto ‘ret'a ma k'ut'a, da
thoka n’a nda hrieni ge bi ntum’i gatho ma ndo’yo. Ndunthi ya jeya da za'yega ndunthi ya pa xta tu, n'andi ndi énga ge ya mi
m’'ekagi tsi tuki pa xta tliga.

Ya mi xta hfiokiga pa xta tliga, ha n'andi ta ngu ndi po ma kue ngetho né’é6 ndote hinga mi tsoho. Pe hinxta tii z6i ge ngetho
nuga hyaxtho ra’ts'u teme di mépyaga de nuna ma m’uiga ge rbéni ge ya honda gehya. Nuya ya fodi xa majoni de né’'d6 ma
nzakiju. Ndi ne ga o'ti ma n'a mfixhem'’i pe hinga dega ya ndéte nixi dega nu’u ya ma da du. Ge di ne ga o't'i de nu'u m’ui ne
Xa ja ra nzaki.

Elisabeth Kiibler-Ross.
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| Dotaxeni 3 JIFURE

Da n’ouise n’a.
Ra m’et’o xeni.

Teme nuna m’efi:

Ngu hanja di idju né di nzofoju ge da tsa ga tiniju ya ‘rani né ge ga tiniju ya nfats’i
0 mi hina, ge da tsa da nthaki n6’'0 fi'uu. Ha xa ndunthi ya pa ge xta thoju ge di
nee teme ga xipabiju n'a j6'i ha ge nd’6 ge’a hingi endi ha ra fid teme di
xipabiju, nge’a di xipabiju ko ma ra ya hmo o ko n'anfi'o ra ts'edi ya hfié o
hanja di m'aju. Ha ge n'andi ge xa hfiéhi ga tiniju teme nd’6 hinda hokiju xa
hio.

Nu'u ya xeni nt'udi 13 y 14 ga jaju pa ga hokiju ya m'efi pa da maxju ga hokiju ma
fidju né ma nzofoju.

Ha nuna xeni m'efi,ge xa thohi de ha ra m'efi deVirginia Satir(Satir, Ya m’efi pa
da d ne ra nzofo ya j&'i, 1991, pdgs. 46-53), ga hokiju n'a njuni ya m'efi pa
pddiju né ga hétiju hanja ga ‘yoju né ga m'aju. Ge mahyoni ga utiju uenda ge ra ya jo'i
ge'a ra m'eto mefi pa da da bodi né da hfiéti hanja fid né hanja da m’ahi, Ha pa
ge’a, ge téna ge nd’6 xahnate ge da hiéti ha gatho nu’u
hmunts’i pa ge da tsa me’ui né da mats’i xta hoki ra m’efi.

n'a i’'uu pa hanja ga tsudiju ma €hyaju, ra €nya ma menguju né ra éhya
ma m’uiju, ha njabu néé ge da tsa ga hokihs ya m’efi ngu hanja ga nzofohs
ko nu'u ma ‘ra ya jo'i.

Ngu hanja di idju né di nzofoju ge da tsa ga tiniju ya ‘rani né ge ga tiniju ya nfats’i
0 mi hina, ge da tsa da nthaki n6’6 f'uu. Ha xa ndunthi ya pa ge xta thoju ge di
nee teme ga xipabiju n'a j0'i ha ge n6’0 ge’a hingi endi ha ra fid teme di
xipabiju, nge’a di xipabiju ko ma ra ya hmo o ko n'anf’'o ra ts'edi ya hfié o
hanja di m’'aju. Ha ge n'andi ge xa hfiéhi ga tiniju teme nd'0 hinda hokiju xa
hio.

Nu'u ya xeni nt'udi 13 y 14 ga jaju pa ga hokiju ya m'efi pa da maxju ga hokiju ma
fidju né ma nzofoju.

Ha nuna xeni m'efi,ge xa thohi de ha ra m'efi deVirginia Satir(Satir, Ya m’efi pa
da Ad ne ra nzofo ya j&'i, 1991, pdgs. 46-53), ga hokiju n'a njuni ya m'efi pa
podiju né ga hétiju hanja ga ‘yoju né ga m'aju. Ge mahyoni ga ut'iju uenda ge ra ya jo'i
ge'a ra m'eto mefi pa da da bodi né da hiiéti hanja fio né hanja da m’ahi, Ha pa
ge’a, ge téna ge nd'd xahnate ge da hiéti ha gatho nu’u
hmunts’i pa ge da tsa me’ui né da mats’i xta hoki ra m’efi.

n'a i’'uu pa hanja ga tsudiju ma éhyaju, ra éhya ma menguju né ra éhya ma m'uiju, ha njabu néé ge da tsa ga
hokihs ya m’efi ngu hanja ga nzofohs ko nu’'u ma ‘ra ya j¢'i.
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Teme né pa yo’a nuna xeni m’efi:
Ga pddiju ge hanja m’ui ma ndo’yoju mongi né teme di tsaju né hanja di m’uju ko ya jo’i.

Hanka nepi ga njau né tema hoga
m’ui ma ga podiju.:
Da nee da mpefi, da nee da mponi, da nee da ‘yot'ase ma su, da m’e’ts’i ntéké né
da ‘yut’i uenda teme tsa nu'u ma ‘ra.
Féni
mahyoni:
Hyaxtho di fidu.
t Ngu neki ma ndo’yoju ha teme mo.

@Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.
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Ha ra nduiua m’efi.

0. Ma ga béniju:

@Raxo e ma da dura: 15 ya t'upa.
og yatup

Gi uni ri m’engu:

NG’6 xahnate da xipi n6’'0 hmunts'i ge da béni n6’6 bi gohi pa da hoki ha ra ngu, ha ge da xéni né da hfiéti ko ra ya nt'ani né
ge gatho da tsa da moo teme béni.

Ga béniju nu’u xeni m'efi bi thogi né hanja da hokiju nd’6 m'efi bi ts’okagiju.

¢Jato’o da béni ndana m’efi bi ts'ogi n6’6 m’efi bi thogi?

¢ Gi béniju ndana m’efi bi ts'ogi pa ga hokiju ha ngu?

;To'o ge nu'@’iju nee da A'ukagiju ra ya m'efi bi m’e’ts’i nuya ya pa,

ha ge nuya ya pa bi thogi bi tsa bédiju, da za'u, da éhya’u, né da m’ui ngu ya hoojd'i,
da hiiéétho, da nfaxte né da ja ra i'éme?

1. Ra fodi ma m’ui né gi ‘yongi ri féni.

Nuna xeni m'efi ge ma da nthonts'i ya nfodi ne ya mbéni. Ngu'a da ndum'i ra ma ts'u’a gatho ya m'efi o n'a xenitho de ge’u. Ha gekua
ge mahyoni ge nd’6 m’efi 9 ge hinda hna'ts’i. Ge mahyoni ge da uadi m’et'o né nd’6 ora’a pa ge da tsa da njuati né’6 m'efa
m'efi, ge da méd’u né da béni'u hanja ga ‘yoju né ga m'aju.

Ra ndumi ya m’efi:

¢ Ha ge nubya ge hokiju ra ya t'ulo m'efi, ge’a mahyoni gi hiiuju pa ga mpefiju. Xka hokiju nuya ya m'efi ma ga xi'&’iju
teme ma gi pefihs n’andi ma pa ga poniju né’6 ri m’efiju. Ma ga mad nd’é hid “MAJU”, xki ‘yoju'd ge hingi fidju né gi
pefiju teme da hmdo, xa ga mpefiju nguxhmo pa da tsa ga jaju né ga juatiju gatho ya m'efi. jGa nduiju!
m'efil:

® Da t'api nd’6 hmunts'i ge hiiétase né ge da juahni ko ndana j6'i nee da mpejui xta hoki nu'u ya m'efi.

¢ Da t'api ge da hyoni nd’6 j&'i bi juahni né ge da hfujui dega yoho da hfiandi. Ha nunge ge pongi n’a j¢'i
ge da tsa da ja ya hmunts'’i dega hfu.
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Da t'api ge da fidse’u de nd’'0 nt'udi ma da nuu ha ge hyaxtho da ja
ko da hfieti'u né ge hinda hiegi da hiiéti ha ra da. Nd’6 xahnate ge da
hfiéti n6'6 hmunts'i ha ge mpefi nxipi ha nunge hingi pefi ge da nxipi
ma naki ge da mefi.

Xta théti ga gatho n6'0 hmunts'i ge hoki xa hfio nd'0 ra m'efi né ge'a 'uu bi n'ét’
ra m'efi, nd'0 xahnate da mat’i da f'émbi “m'aju’ né ge da dom'i ge da hfiéétho, ha
nunge mahyoni ge da mat’i ma n'aki. m'efa ge da thogi ha nd'6 ma n'a m'efi.
Ya ge gatho’u xta hfiudi’'u xta hiiandi ge da t'émbi ge da nduhi da
fAo’u né da noni n6’6 ma n'a m'efi sa A’épu: Hanja m’ui né teme tsa
ma xa hiio, jham’u di juahni n’a j¢’'i ge ha pé’u né mu juahni n’a
n'anfio j0'i?

M’efi 2:

Ha nubya da t'émbi ge to da mpejui ra fi’oui, ge da pongi ra thuni
nt’eni né da nduhi da mangi da i’o’u ma n’aki.

M’efa de K'uta xeni ora da témbi “m’aju”, ha da t'api gatho da hfiudi ha na déta nsandi pa ge da tsa da hii€'ti'u gatho.

Danduhi da hmd ha hmunts’i teme bi za'u, da thoni ge gatho nu’u ya j0'i de n6’6 hmunts’i da fid. Ngu nuju ya xahnate ga
béniju ge nu’u ya xadi di mpefi ge da bodi ‘ramats’u tengu ra feni'u, hanja nu'u, ra ntsa gatho ra m'ui, ge hyaxtho ja teme
mofu né ja teme ode’u, ha njabu xa hfio ga oju pa hinga ntsanteju.
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Ya nt'ani xa f’'épi da tsa da maxju ga hokiju ya hoga nféni:

¢ ¢Gahoju mi nxeki teme ngi mohfiu?, ¢ Teme ga tsaju ‘ra ora'a?

¢Hangu ge njabu n'andi di ts'okagiju deke di f'émeju ma n'a j6'i, ha da tsa gi béni'u ra’u xka thogi?

¢ Teme n’afio ga tsaju ga fiéju nga hiiantju né m’efa nga nthe xuthaju?

¢Ndana hfudi m’efi ga tsaju ma xa hio?,¢ Yo'a?

Ha ngi hudiju dega nthee xutha , ¢ Teme ga pefiju pa da tsa ga ‘yoju?, ¢Ha ge bi tsa

fioju n'at'a ua hina?

Ha ngi hudiju dega nthe xuthaju, ¢ Teme ga hiétiju ha ra masu pa nd’é ri i'oui ha ge mahyetho né'é ra masu pe'ts'i ko nu’
ma ra ya jo'i né nd’6 teme m’'ui ha ma hyoju?

Ha hyaxtho ha ma m’uiju, ¢teme di thoju ra hfiéts’i ngu ga fiéju ngu ga hfianthu mina ga nthe xuthaju?

® Da tapi ga gatho ya j0'i ha nt'udi ge da mengi ko ra fi'oui, ha nubya n'a de ge’u ge da
m'ai né da tsa da doge ha na thuhni ha né’é ma n’a ge da hiiudi ha hai, gepu de ha
ua nd’6 jo'i m'ai. Gatho yoho ge da hriéti né ge da nzofo né da fid'u.

® m'efa da thogi n’a tsi xeni ora, n6’6 xahnate ko hmat'i da i’embi
‘m’aju” né da A’émbi da mpongi'u N&’6 mi m’ai da hiudi n&’d ni
hudi da m’ai hjabu da ndui ma n’anki da nzofo né da Ad’u. m'efa
xta thogi n’a ra xeni ora ma n’aki ge da hmo “m’aju” ge da t'émbi
ge da mai'u ha ra hyo n’a nsandi né da méo teme bi bé’u né bi

za'u.

¢ ¢Teme ga ‘yuti uenda nga hoki no'6 m'efi?

¢ ¢Ha hyaxtho ha ma nzakiju teme ri hii6ts'i nuya ya hoga nféni?

Mefi 4

® Yaf'oui da m'a’'u né da hfiandi.'Ra nu'u j0'i de ya f'oui ge da hfiém'i ra hyo ra xixi ra fi'oui,
nuna njaua da fid'u né da nzofo'u. Nuna njaua da A'd n'a ge ra thuhu “Tsa ‘yo ha
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ngo”.m’efa ge da témbi “m’aju” né ga da t'ani:

¥ ¢Teme gatsaju?

¥ ;Teme mi op’ad masu, n6'6 ra i'oui ua teme mi thogi ha ra hyo'a?
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M'efi 5

» Ha m’efa, nd’6 xahnate da A6 nts’edi nunge mahyoni pa da t'ode, da ‘yani’'u:

M'efi 6
® N&'6 ya 'oui da m'a’'u né ga da hiandi.n’a de ge’'u nu’u ya xadi da hiiém'’itho de ha ra id n6 nd’d6 ma n'a j¢'i, ge
hinda nthee ya da. N6'6 ra yoho j6'i ge da hfiépi ha ra hmi né’6 ma n’a, m’efa ge da mpongi’'u hanja m'ai’u.

~yuy

% Nu'u ya i'oui da m’ai da hfiandi, ge da uege n'a tsi tui ngu n'a goho nt'eni, ha ge njabu da 'é’'u né da nzofo'u.

¢Ha hingi héi nuna m'efi njaua?
’ Ha njaua ha ma nguju n'a j6'i m'ai n’andi né nd’'6 ma n'a bi ‘yo ha ma n'andi. ¢ Ha ge majoni da tsa da t'ode xa hfio n6'6

man'a j0'i?
» cTeme da tsa da thogi m’u nd’6 nsipi ge xa mahyoni ts’edi?

Mefi 7.

¢ Ran'anu'uya foui da mengi da hfiudi'u né da hfianda hmi. Pa nuna m'efi ra n'a nu'u j0'i da tumbi n'a xeni hem'i nto'ti né da néhé ha ge nd'
ma n'a ge da fid né da nzofo.

M’efi8:

% Ha nd'0 ntuta m'efi bi thogi, ge bi tapi'u ge xpa hd n'a hiigé
ge da tsa da pendi. Ha nubya ge da hfid'u. n'a de ge'u de
nd'd i'oui ge da hiétase ha hfié ha ge nd’'d6 ma n'a ge da
f'éui né da nzofo’da nG’6 ma n'a. Ha ge nuna m'efa, ge da
hfiepa ha ra da né'6 ma n'a, ge hinda hiiéti ha hié. m'efa
nd’6 xahnate da ‘yapi ge da mponi'u ra m'efi'u. Da hyopi da
thogi n'a t'ui né da juati nd’d6 m’efi ko nd’6 hmo “m’aju”. Né ge
da ntsipi ge da béni teme bi m'e’u né hi za'u.

4 ¢Teme ga tsaju ko nuna m'efi?
’ ¢Ha mixa zaa ra hiio'u?,¢ Yo'a?

¢Ha thogi ra njabu ha ma nzakiju?

’
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M'efi9:
® Rananuuyajdi ge da hfiu'u xa hfo, ge da hfiandi né ga ge da hféti'u ha ra da'u; ge da tsa da mpenda ‘ye'u

nunge go ne'u. Ge m'efa xta hiiu'u né hinda fid’u, ge da méni’u hanja né teme bi za'u. xta uadi da Ad’'u né da
hmombi'u. NO'0 xahnate ge da fiémbi ge da uege da nk’athu’u né da tsa da xipi teme tsa’'u nd’6 nubya'u.

Da fi6 ha hmunts';

$ Xta uadi gatho nu’'u ya m'efi xa njuahni, n6’6 xahnate da ‘yapi né’6 hmunts’i ge da hoki n’a nsandi pa ge da ndu'u da

béni teme thogi né teme bi ja ha ya m’efi.

¢ Teme bi ja né bi thogi deke mi fié ha n’anfio mi m’a’u né nanfi’'o mi hudi’'u?
¢Hanja mi m’a’u ge bi pongi n6'6 hfio né teme mi tsa'u?
¢ Teme bi za'u mi bodi ge ra ntsa né ra féni mi pespi nu'u ma ra ha né ge mi m'espi'u né'u?

¢, Teme n'at’a ga hiiétiju teme thogi ha nuya m’efi né nu’u thogi ha hyaxtho ma nzakiju?
¢, Te me ga p6ju ko nuya m’efi ge da tsa da moxju ga pongi pa da hogi deke di i'émeju ya j0'i?

3. Rahiiuuxeni: Gi pefi.

Xta uadi ya hoga mféni, da hmo ge hinga hyaxtho da tsa ga hudiju né ga m'aju xa hfio pa ga fiéju, ge n'andi hinda tsa ga m'uju né ga
hudiju xa hfio pa ga da neki xa hfifio né majoni nd'6 di mohfiu, ha ge da tsa ga honiju n6’'6 mahyoni pa da t'ode né da neki nd'6 di
monhfiu.

Ge da nsipi da ja ya hmunts'i dega hfiu ya j6'i pa ge da monfiu:¢, Teme da tsa da m’efi ha ra mengu né ha ra m’ui pa da hogi ra
fid’u né ra nzofo’u?, gatho nu’u ya hmunts'i ge da hyoni yoho ya m’efi pa da hogi ra hiid ha ra mengu né yoho ya m'efi pa da hogi ra
hfid ha ra m'ui.

Da hmdo né da mahyetho ya m’efi né ge da t'émbi
ge da juahni n'a m'efi pa da hiiots'i pa da mpefi'u ha
ra ngu né hara m'ui.

Mefa, ge da béni'u nd'6 pa ma da nja ma na hmunts'i, da
monfu né da gohi'u ge ma da mpefi ma n'aki ko ya m’efi
pa da hogi ra hiid.
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" Dotaxeni s SRR

Da no’ui n'a jo'i.
Ra yoho xeni.

Teme nuna m’efi:

Da t'ut’i uenda ya pa né hanja di mpefi né’6 hmunts’i né hanja hoki ya m’efi, da tsa da thoki né da gatho
ua ra honse ra n'a nu’u ya m’efi xa hmo. Mahyoni m’et’o da juahni ra njuni nu’u ya m’efi ma da thoki.

Ngu nu’u ya m’efi bi thoki ha n6’6 hmunts’a nt'udi bi thogi ge thooni hanja da hogi ma hfioju de ke di idmeju ya j0'i.
Ha nuna nt'udi gehna ra yoho xeni xa hiiupabi pa hanja da ié'ui ma n'a j8'i. Ha gekua. Ma ga hokiju ya m’efi pa ga hétiju teme pa da hogi
ua da ts'oki n6'0 nts'ofo.

L
7 ITVTIR
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Teme né pa yo’a nuna xeni m’efi:

Ga héthu teme fats’i ga fidu xa hfio, pa ge’a ga hoju ‘ra ya m’efi.
Hanka nepi ga njau né tema hoga m’ui ma ga podiju:
Da i’0’u, da né da mponi, da hiiétase, nteké né da zaa teme tsa nu'u ma'ra.
Féni
mahyoni:
% Hyaxtho ja to'o di idm’eju.

® Njabu hanja di mdju nd’6 di méhiiu, njabu tsani da bédi nu’u ma ‘ra teme di ne ga méhfiu.
& Gaoxu n'd jo'i xa mahyoni ngu to'o da ‘yoxkagiju.

€)Ra xage ma da dura: 90 ya tupa.
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Ha ra nduiua m’efi.

0. Ma ga béniju:

@Raxo emadadura: 15 ya t'upa.
og yatup

Gi uni ri m’engu:

NG’ xahnate da xipi nd'6 hmunts'i ge da béni nd’6 bi gohi pa da hoki ha ra ngu, ha ge da xéni né da hfiéti ko ra ya nt'ani né
ge gatho da tsa da moo teme béni

Ga béniju nu'u xeni m'efi bi thogi né hanja da hokiju nd'6 m'efi bi ts'okagiju.

¢Jato’o da béni ndana m’efi bi ts’ogi né’6 m’efi bi thogi?

¢ Gi béniju ndana m'efi bi ts’ogi pa ga hokiju ha ngu?

¢ To'o ge nu'@’iju née da fA'ukagiju ra ya m'efi bi m’ets’i nuya ya pa,

ha ge nuya ya pa bi thogi bi tsa bédiju, da za'u, da éhya’u, né da m’ui ngu ya hoojd'i,
da hiiéétho, da nfaxte né da ja ra i'éme?

1. Ra fodi ma m'ui y Gi
‘yongi ri féni.

Ngu n’at'a né'6é bi ntu'ta m’efi bi thogi, ha nuua, ge ma da nthénzi gatho nu’'u
teme fodi né teme di béni’u. Xta uadi ya m’efi ge da nja n’a ra t'ut’'a féni hanja
bi tho’a.

‘Ran’a nu'u ya xahnate ge da juahni nu'u ya m'efi ma hyoni pa teme da m'efi'u, da ‘yut
uenda hanja di mpefi ra hmunts'i né ko ndana ya m’efi di hoo né di mpefi ma xa hfio.

Ge mahyoni da juadi nguxhmo ya m'efi pa ge da tsa da ménfiu né da beni'u teme di
jam’edi pa da fio'u.

M'efi 1:
Ya némhfig.

Teme thoni:
#Da thoni yo'a deke io n'a hingi t'ots’e xa hiio.
¢Da théti ra hiio ra hiid to'o A0

@ Duracién: de 20 a 30 ya t'upa.
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Ya tsipi hanja da nja ya m'efi:

1. N&'6 xahnate da xipi ya hmunts'i ge da uege ge da hoki yoho ya t'ulo
hmunts'i.

2. Ge da njunu’u né ge da ja da nthe ra xutha'u pa da ja ya fio’ui.

3. Xta nxipi'i, nu’u ya j0'i ge da mat'i nguxmo pa da nthe hmi ko ra
fo’ui.

4.N6’6 xahnate ge da iémbi ge da Adni'u nguxmo. Ge'u yoho ge da Ad’u
mahyetho, ge da fidni’'u, nuna hid ge hinda f’otho ra A'uu, gatho da Ad'u

[{s]

xta témbi “m’aju”, ngu ret'a xeni ora’a.

5. M’efa n6’6 xahnate da ‘yani to’o di mpefi.

¢Tema ga tsaju? Da xipi n0’0 hmunts’i ge da hféti teme ja deke
hifiotho n’a nt'ots’e majoni xa hiio né teme da m’efi pa da hogi’a.

m’efi 2:

Da fi6 ko ya m'ede.

Teme thoni:

®  Dithoni ge ha na fihd ra mahyoni n6'6 hmat'’.

® Da béni hanjam'a'u (hindi id’'v) né ra hmat’i ya hid. (di fidju).

@Kue dadura: 30 ta 45 ya t'upa.

Ya tsipi:
1.N6’6 xahnate da ‘yapi n6’6 hmunts'i ge da hoki n'a nsandi né da hfudi'u ha hai.

2. Ge da xipi na xadi, ge da xipi n6’6 hudi ha ra hyo ha ra i’éhi ge da xipi n'a m’ede, pe ge pongi ra ts’edi (ntsu, mbidi,

thede, dumui, etc.). n6’6 ma n'a xadi ge da dopi njabu ko n6’6 ts’edi bi ts'ofo. m'efa ge da m’at’i ha hudi n6’6 ma na xadi
né ko ma na ts’edi da xipi na m'ede, né da njabu pa da uadi’'u hato.
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4. N&'6 xahnate ge da gut’i i'uu pa nu’u ya xadi da bodi da ‘yuti uenda teme bi bddi ha ra nzaki'u.

3. Hanunge n'a nu’u ya xadi hinda mé xa hfio 0 ko n¢’6 ts'edi mahyoni, ge hinda nuu, ha hinda dddi ha hfiu ya t'ulo xeni. Da
m’edi. Da boni nde ha nt'éni o da uni na dutu.

a. ¢, Teme ra mahyoni pe’ts’i nd’6 hanja di méhfiu né di Adju?

b.¢Hanja K'ut'i nuya ya ntsa deke di fioju?
¢. ¢ Hanja da éthu nuya di p6ju ha hyaxtho ma nzakiju?

m’efi 3:
Nfaxte hindi i'émé.

Teme thoni:
% Da théti hanja ‘yo ya hnémio.
® Da théti hanja thogi ha ra ntémé ya joi..

@Duracién aproximada: de 30 a 40 ya t'upa.
Teme di ja m’edi:

‘Ha n’a xéni hem'i da thuts’i n6'6 hmo:“DA NDUM'I O RA NDUI”
‘Ha n’a xéni hem'i da thuts'i n6’0 hmo “NFAXTE”Pa made nd’'d hmunts'i.
Ha n’a xéni hem'i da thuts'i nd’6 hmd “HINDI N’'EME”Pa né’6 ma n'a made hmunts'i.

Da thoki ya m’efi:

1.Hfioki:
a. N0'0 xahante da ‘yapi nu'u ya xadi ge da hoki n'a nsandi.
b. Da ‘yapi hfiu ya j8'i to’o da né’u né ge da boni de ha ngunt'udi (nd’6 xahnate ge da hfiéti ge hinda ‘yode’u né da bédi'u teme
thogi mbo ha nt'udi).
¢. N&'6 xahnate ge da juahni n’a xadi pa da pendi n’a xeni hem'i pa teme da m’efi, ha nunge mahyoni n¢'6 xahnate da
xipi teme ra m'efi ng'6 NFAXTE UA HIN'OTHO RA NT'EME.
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2. Ranxot'i made nuna m’efi:
a. No'0 xahnate da ‘yapi n6'0 xadi ge da guts'i ra ‘ye to'o pe'ts’i n6’d xeni hem'i ko ra thuhu NDUI O NDUMI.

b. N6'0 xahnate da ‘yapi nuna j0'i ge da béni teme ge xa di i’'é’'ts’ase’a né ge da xipabise (ge hinkotho da ‘yode) nd’6 ra fi'oui
hudi ha ra hyo ra fi'ei ge da ‘yut'i ngu teme m6 nd’6 ra xeni hem'i di hiid

c.Ge da ndui né da njabu nd'é t'éni pa da uadi ko nd'0 ra m'efa
xadi(nd’6 to’o hudi ha ra hyo ra nguo to’o bi ndui n6’6 hmo).
d. N6’'6 xahante da xipi ge nd’6

m’efa j0'i, ge da boni de ha nt'udi

né ge da xipi n6’'6 hmo nu'u bi boni.

Xta xipi nd’6 hmaé ge da témbi ge da

mengi ha nt'udi.

e. Ha hmunts'i, 6’0 xahnate da ‘yapi nu'u ya j0'i

bi boni da m66 teme bi nxipabi.

3.Mbéni: _
a. N&'6 xahnate da ‘yapi nd’'6 hmunts'i ge da hiiéti teme bi bodi né hanja da m’efi'u ha ra nzaki.

m’efi 4:
Da ‘yode ha ya hmunts'i dega hfiu jo'i.

Teme thoni:
¢ Da xot'i ra fodi pa da i’ots’e xa hfio.
¢ Da xadi teme huki pa ga fi’ots'eju xa hfio.

@Kue dadura: 45 ya t'upa.
Teme di ja m’edi:

‘Ya nxidi ko ya Fodi Pa Hanja da T'ode Xa hfio ha ya t'ulo hmunts'i dega hfiu ya jo'i, pa ra n'a’u.
Na nxidi ko ya nt'ani pa da Fodi Pa Hanja da T'ode Xa hfio ha ya t'ulo hmunts'i dega hiiu ya j6'i, pa ra n'a’u.
ThéhAo nt'o’'t’i parananu'u jo'.

Ra nxot’i made nuna m’efi:

1.N&'6 xahnate da xipi teme thoni ko nuna m’efi.
2. Da thoki ya t'ulo hmunts'’i (hiiu ya j&'i ha ya t'ulo hmunts'i).
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3. To'o di mpefi ha ya tuko hmunts'i da mé6 ge ra thuhu A,ByC.

4. N&' xahnate da heke ‘ra ya nxidi habu huts'i nu'u ma da hnoni.

5.Da sipabi nuya teme da mefi:
A.N0’0 xadiAgo ge'a x ama da fio m’et’o, né da juahni de teme ne da fio de nu‘u bi tumbabi.
b.NG’6 xadi B go ge'd xa m'eto mada ‘yode.
¢.N&’6 xadiC go ge'a man da nuu hanja ba man¢'é m'efi.
d.NG’6 f6di xa juahni ge’d ma fid j8'i Ad.
e.Mahyoni da néki ge gatho xa tsa pa da tsa da ‘yoxe xa hfio ya j6'l.
Ge'u da tsa da hyongi hanja da méo teme ne da mod pe hinda fi opa da ja nd’6 m'efi.
fn6’'0 xadi di f'ots’e pe'ts'i teme da moo ko ra hfiose pe hinda ja ya t'o't'. .
g.Nunge n6’6 bi mdoniia hingi ho nd’6 di gut’i f'uu da tsa da m’am’i m’efi pa da ja xa hfio.
h.N&'6 ra m'efi nd’6 su m’efi A’'uu ge da hiiéti ge né'6 j&'in di f'ots’e hinda pumhni nixi n'a xeni,niixi da poni, nixi
damonse ma ‘ra de n6’6 mG6 nd’o di gut’i i'uu.
i. N6'6 m'efi pa da md6 né’'6 md nd’é de gut'i i'u ge yoto xeniora

6. Ra xeni 1 da ndui. nd6 xahnate da m'am’i ya m'efi xta uadi nu'u yoto
Xeni ora né da dddia ya ntani da njapabi de nuna m'efi

7. njabu n6'6 xadi B, go ge'd da qut'i fi'uubya, nd’6 xadi C go ge'é |
‘yo'thobya, ha n¢’'d xadi A go ge’adasubya ya m'efi. da juah
teme ma da fiohya né da ndui.

Ra xeni 2 Yoto xeni ora né pa da uadi.

9. N&'6 xahnate da ‘yapabi da mede’u hanja bi mpefi. Népu dege’d ha nubya xta munts'i gatho da pede’u de teme nd'd bi hyuki himbi tsa bi
‘yots'e xa hfio nu'uma ‘ra .
10.N&'6 xahnate da xipabi ra xadi da moo hanja da tsa dam’efi hara m’ui nd’6 bi bodiua.

M’efi 5:
Di hoo ga fi’osega.

Teme né pa yo'a nuna m'efi:
Ga xifu nu'u ya xadi yo'a mahyoni ga oxu né da nja to'o da ‘yoxkagiju.

@ Kue da dura: 40 ya t'upa.

1. N&'6 xahnate da md6: “ge n’andi ya hmunts'i hindi nsits’i xa hiio nge’tho hingi podi da ‘yoxese'u.
Xa majoni njabu ra nthogi ma hmunts'iju, ha ma nguju né ha ma m’uiju? ¢ Ya xta oju ma ra? ;Ya
xta tsau ge xa nja to'o xa 'yoxkagiju?
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Pa da tsa ga th6ju nuya ya ntani ma ga néhéju n’a hem'i xa ‘yot'i n’a j6'i xa bdhmid: Carl Rogers.
NG’ xahnate da 'yapabi da xoki ra hem'i né da japi na ra hmépya nu’'u ya hmé ma xa hoobi né'é
to't'i m'ui xta uadi nuna t'utam’efi. Nu'u ya xadi da néhé né’6 hem'i dega m’efi honse mina ha ya
hmunts’i dega hfiu.

Nubya xta uadi nd’6 xahnate da ‘yapabi da 'yongi ra féni'u né pa da mo'u

a.éTeme mo’u de ge'd?
b.¢Bihoo'u?
c.¢Hanja da fi’ena hanja nuna hem’i?

Da 'yapabi da mo ndana ge’u nu'u ya hiio ge ma bi hoo'u.
ndana mod né yo'a.

DI GUSTAGI GA ODE
«CarlRogers.

Di ne ga peta’iju nd’6 hiio ditsaga num’u xa di oxe xa hfio n'a jo'i,

Xankabu di bénga de ma hamu num’u ndi pa ga ngut'udi.

Num’u n'a bétsi ja teme mi ani xahnate,ge’a n'afio mi thédi, ngu mi ma n'a nt'ani mi njapabi. Gem'u ta ngu ndi ‘uu ndi tsaga. Ha nuga ndi énsega:
Pe, ¢ Hinga ode xa hiio? Mi tsuka n’a kue ngu béts’i nge’tho, ngu hyaxtho, hinga mi tsa ga fiéhe xa hfio njabu.

Kue honge, di pddiga yo'a di tsamahfio ga oxe ya j6'i. Num'u di otse ma n’a j§'i da tsa ga nthedeje mahyetho, njabu di tede ma nzaki.
Njabu, di oxthoga ya jo'i xta pdi gatho nd’6 di poka de ge'u. Ra ngese, ra hanja di othe ra féni, né hanja fioui nu'u ma ‘ra ja jo'i.

Num'u di éna ge di tsamahfio ga oxe ya jo'i ge ngetho xa di ots’e xa hiio. Di oxpa ra hfig, ra féni, teme tsa, tengu'u, ha di ots'ené teme m né teme tsa j6'i di

fiom’ega. N'andi, médi hinga mahyoni n6'6 xikagi da tsa ga ots'ega ngu n'a mhafi, “n'a mhafi hindi néki” ge t'dgi, mote de ra da ya j0'ise.
Xta pddi ga f'anisega: ¢Da tsa ga oxka tengu né hanja mbo n'a j0'i?
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¢Da tsa ga nhudga ko n6’6 mo'u, da tsa ga hegi da mfat’i
mbo geki, ga tsa ga pdka teme tsu’u, ha mddi njabuné,
N\ teme da mé'u, ha njabuné ma ‘ra te da bédi'u modi ya

\) podi?

Njabu di béniga n’a nt'ani da hapi n’a pa n’a ts'undu, da
ode getya ra hmo mi xta pe‘ts'i. Ngu ndunthi ya nxutsi né
ya tsundubya.

Bi ndui mi €éna ge hinte mi ne ha hinte mi tom'iua ha
xihmhai ‘nd. Nepu num’u nda dum’i da hapi ya nt'ani ma
xa hféé bi mofa ma n’aki ge hinte mi ne da mefi ha
hihfiabu mi ne da zot'e, nixi n'a himbi mé6

Nuga da émbi: “; Hinte ja teme nd’d xa gi ne gi pefi?” “Hif'otho...ndem’u, hd6, di ne ga m'ui”.

Di bénthoga teme da tsaga ora'a. Ko nd'6 bi mo’a ta ngu ba n'roni mbo de geki.Kue ge rbéni ge mi xikagi ge mi ne da m'ui, mina di &nga ge mi ne da
xikagi ge kue nixi mi p6di ha mi m'ui ua hina, mina ge’a hinga mi podi.

Njabu ndi tsaniga ga poka teme mi ne da md, pe himbi tsa da péka teme xa mi ne da xikagi. Honse da ‘ydngi ndunthi ma féni pa da tsani da
honi teme xa mi ne da mo, ra m'efa ndi hii ma mui ge kue mi ne da hfiose.

Hinte da thdpabi, ngetho ndi handi m’u xta thodi xta pidi. Kue ngetho di gustagi ga ode ya j&'i, né nge’a di pddi ga ots’e ya j¢'i
honge ra m'efa bi tsa bi xikagi ge hinga mi pe’ts’i ndunthi, xki tsani “xa k’'endi n’a boshna ha ra iéxhmu”. Nuna nthogina
xikagiju tengu xa majoéni nd'6 j¢'i tsani da petkagiju ra nthogi.

DI GUSTAGI DA T'OXKAGI.

Ko nu’u ya hii6 xta jaga dega n’tothe né nu’u ya m’efi xta peka ko ya hmunts’i, xa nja xa mahyoni‘u pa gekagiga, xa fi’utkagiga’u
ge m’u ja to’o di ots’ega ja ra nthohd’a. Ja xa ndunthi ya nthogi num’u di oxka xa majoni n’a jo’i, ha gatho nu’u teme mo xa
mahyoni ndunthi pa ge’d. Nge’tho di oxka gatho ra nge’a hinga honse ra hmo. Nubya ga xipabiga’a ge xta otse gatho né’6 ra
ngese’da m’et’o di ‘raka n’a ra nthede nge’tho di jamaodi’a. Tsa’a ge xa i’othe’d, honge ne da petkagi ma ‘ra ra nthogi’a de gatho ra
ximhai, tsa’a ge ta ngu bi xot’i’d ha njabu ma xa tudi’a pa da za teme poni ra ge’ase.

Xta hétiga ge num’u xa di ots’e xa hfié nu’u j6'i nuni ha ya hiié dega nt’othe ngu ha ya hmuts’i, thogi ndunthi ya nthogi. Xta énga ge
ge rbéni njabu gatho ximhai ge num’u n’a j6'i da bodi ge ja to’o di ots’e, gatho poxi ra gida ora’a. Ha nuga di éna ge kue xa majoni
zoni pe dega johya.

Ngu di éna, “jamadi tsi dada, ha to’o bi ‘yoxkagi, ha to’o podi ge di m’ui”. Gem’u di hiiétase ngu n’a ofadi ge hfiaxtho di ha te
‘rondi ngu ra cédigo morse. “éHa to’o okagi?” “éito’o ‘yobu?” ¢ Gi okagi? Né ra m’efa, n’a pa ra r'ondi bi thopabi: “H66”. Nuna
nthodi bi xot'i'a pa da za ge n’a jé'i ma naki.

Ha ndunthiya j6'i ge m’ui ha n’a njot'i xa hokase, j6'i ge hindi m6 thi n6’6 thogibi mbo né pe‘ts'i te ga oxu xa hfio nu’u tsi tuki mo
pa ga poju teme ne da mo. Nubya ma ga poju n’a yoho fodi ma ga xi’a’iju. Di gustagi da t’oxkagi. Ndunthiya pa ha ma m’ui ndi tsa
da k’agi ma A6 nge’a hinga mi tsa ga hoki ya nts’oki, ndi pefi, ndi t’agi ma n’aki mina ‘ra ya pa num’u ndi tsa hinte mi muuigi, hinte
ndi tom’iga, majoni mi xa hiiéni ma féni. Di €éna ge xa magi xa hiio nge’a num’u ndi njabuga da tini to’o bi ‘yoxkagi né bi gukagi de
ha ra nuexte n6’6 ndi ntsaga.

Xa magi xa hiio nge’a da tini ya jo'i bi xikagi ya fodi xa hiiéts'i. Nuya jo'i bi ‘yokagi, bi tGitkagi né bi bédi bi dodi n6’6 ndi monga.
Majoni ga mo ge num’u di tsau hindi m’uiju né n’a j6'i da oxkagiju pe hinda zuju, hinda utk’agiju, nuju njabu di tsau xa hiio. Gem’u
di thogi ma uiidju. Njabu da tsa ga xo’su nu’u di tsau ge di tstiu, nu’u gi tsa ge xka ts’oki, nu’u ngu gi ne gi nexti, nu’u hingi podi te
gi pefi. Num’u xa t’oxkagi, da tsa ga héti ma xihmai n’afio né da tsa ga ‘yo ma n’aki. Xa hfiéi ga émé ge nu’u xta tsau xa nts’o, da
tsa, ga tohniju m’u ha to’o da ‘yoxkagiju. Xa hfiéi ga émé ge nu’u hinda tsa ga hokiju da hogi nge’a bi t'oxkagiju, ngu ya féni xa
uexte ge hinda tsa ga hoju da hogi num’u nu’u ma ‘ra podi né faxkagiju. Xta tsa ndunthi njamodi num’u n’a j6'i okagi tsa n6’6 di
tsa, né xa hiliditho tom'i ga huadi.
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Nubya ma ga nohfiu nuna ra nyoho fodi ge di ne ga uta’iju.

Di hoo da t'oxkagi.ndunthi ya pa de ma nzaki ndi tsaga ngu gafot'e ndunthi ya
ntuhni ndi peska ha hinga mi tsa ga hoki,

N’'a pa m’u ngu ndi patk’'a ndi patk'a ha ndi pengi ga p aat'i ha hinga ndi tinga
A’uu,

Ha ndi tsaga ngu hinte ndi muui ha hinte ndi tomk’a, taxi ndi énga ge mi xa
g'xi ma fi6. Di éna ge xa xa maagi xa hfio nge'tho num'u xta tsaga hjabu
hyaxtho xta tini to’o xa ‘yoxkagi ne xa maxkagi xta ponga de nuna nxoxpa ndi

tsaga..

Xa xa ma gi xa hiio ngetho xta tinga ya j&'i nu’u xa tsa xa mé xa xa hfio teme ra
mé’u hinge ngu nuga.

Nuya ya j0'i xa ‘yoxkagi'u bi ja bi hyats’i ma féni hyaxtho. Nubya ndi fidm’e. Da tsa
ga xi'a’iju ge num’u n’a j6'i xa xa ts'oki ra féni ha ja to’o da ‘yoxkagiju ha nixi hinte ]
xikagiju, ha nixi handi da hotk’agiju nixi tsangagiju nd'c xa tsamahiio n'a. Nubya'ata~ * ‘gee
ngu di x6t'i ra féni n’a. Da tsa da fi’'udi n’a teme nd’d ngu xa ‘tsu, nd’6 nda nxoxpa ”’bz
tsa, nd’6 njabu ne nd’6 hinga njabu bi tho'a. Num’u go xa t'oxkagiga, xta hétka ma ;
nzakiga dega n’afio ngubu ga ‘yoga. Ha njabu nu’u ya dumui xta thoju gatho da
thogi'u num’u ja to’o oxkagiju ta ngu hingi éme n’'a peta nu’u ya teme’u ngu hinda tsa
da uege, da ue’u nunge ja to'o oxkagiju, njabu ne ngu nu’u ngu xi njabu ngu hinga
njabu di timfu ra nthuts’i’'u nunge to’o oxkagihu honge xa xta jamodiga ndunthi num’u
ja jo'i to'o oxkagiga xa hfio, pédi né’6 di tsaga ne xa embi ra fié nd’d di xipabi.

3. Rahiuuxeni: Gi pefi.

Nubya xta uadi nuna m’efi xa juahni da ja hmunts'i dega bd'tsi dega goho mina dega k'ut'a ya bd'tsi ne da t'apabi da
mo'u: ¢Teme da tsa da m'efi’'u ha ra m’'ui ne ha ra mengu pa ma xa da hogi n6’6 hanja fiomeju ya j0'i? Gatho ya
hmunts'i da mo kexi yoho ya hanja da ja pa ra mengu ha yoho pa ra m’ui.

Ko gatho ya botsi da mo’u né’6 bi hfiutsi ne da sipabi’'u ‘ra ma n’a da juahni n'a de ge’u ne da hiiétsi pa mefi ha ra nguu
ne ha ra m'ui.

Népu de ge’a da mbémbabi ya bétsi ham’u ne tema ora da nja nd’'6 ma n’a m’efi.

Hem'i nthoi:

Gerza.com. (s.f.). gerza.com. Recuperado el 10 de noviembre de 2013, de http://www.gerza.com/dinamicas/
categorias/todas/desplegadotodas/op.html
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| Dotaxeni 3 SGIRE
Ya m’efi di peju : Nu’u ya nténi di A’éhnu.

Teme nuna m’efi:
Hyaxtho ha ma m’uiju di pefiju xi hindi pefiju ndunthi ya m’efi. Nu'u ya m’efi ngu ya nt’éni nu’u di A’ehfiu hage ja teme ga
peju ngubu né xikagiju hanja ga njaju.

NG'6 majoni hod ge hif'otho ya m'efi xa hfio nixi hingi hoo, nd’6 ja ho ge ya m'efi: nu’u di hooju ga pefiju ha ja nu’u hindi
$hooju ga pefiju.

Pe'ts’i te xta pefiju ‘ra ya m’efi hingo go ma m’etiju, “ngubu modi nunge di pefiju”
Di jaju’u ko johya ne ga jaju xa hfio ha ja ‘ra m’efi hindi pefiju, “mddi go ma m'efiju”.
Ko nu'u ya m'efi'u, né habu xta pefiju, xa maxkagiju xta hoju ma nzakiju, njabu xta pefiju hd ma nguju né ha ma m'uiju.

Mahyoni ga pddiju ge hinkontho go ma da ja ma m'efiju. Ha nu’'u ma 'ra hinga ma da m’efi ‘ra m’efi nunge go di hdkuabiju

Nuna m’efina di f'ani hanja xa di njaju ha da tsa da
‘yadi da mponi pa ma xa da hogi. Ge pe'ts’i te ga suju
nu'u di mpefi, ga uthu ga faxu da bddi mina da ntiende
ge nu'u ya m'efi di pefijubya hinda tsa déma ga
tsogiju’u, honge mahyoni ga hanthu hanja ga jau ko ya
tsi t'uko m'efi, ‘ramats’u ga hegiju nu'udi pefijubya,
njabu né ga pefihu nu'u hinxta ne xta pefiju. Ngetho di
tsuju, di ja ma kueju mina ngetho di déhfiéju.

Teme né pa yo’a nuna
xeni m’efi:

Ga pddijubya teme ra mé'a nd'o m'efi di pefijuné hanja gehya go xikagiju hanja ga njau ha ma nguhu;Nha di m’uihu, né ha ma nzakihu ha ma m'uiju, pa
ga nduiju ga mponiju pa ga pefiju ko johya nd'0 go pe'ts'i te ga pefi.

Hanka nepi ga njau né tema hoga
m’ui ma ga podiju.:
Ga hnonsehu, ga jau ma m’efiju, gi hojd’i, gi pe‘ts’i teké, gi hnese né gi ungi njamadi.
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Féni mahyoni:
Gatho gi hudi #’éniyu ndunthi ya nt’éni. {Ndana ma lugaga ha nu’u ya nténi’u?
Nunge di pefiga nu’u go ma m’efi di jakagiga xa ga m’efiga. Ha nubge di hegiga
nu’u ma’ra da jara m’efi di faxu’u da te ndu rjo’i.

@ Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.

Ha ra nduiua m’efi.
0. Ma ga béniju:

@ Ra xoge ma da dura: 15 ya t'upa.
Gi uni ri m’engu:

N&'6 xahnate da yapabi ya j0'i da béni nd’6 m’efi bi ts’okuabi né da hAéti ha bi hogi ko nuya ya ntani.

Gi béhiiu tema m’efi da tsoga'iju?

¢Te ma m’efi bi tsa ga jaju k o ri meniju?
¢Tema féni ga mohfiu ko ri meniju de nuya ya m’efi ya?
¢xka hfiéthu ge ja teme xka pohfiu de ge'a’iju o de gatho o na ni menguju?, éNdana?

Nuya ya nt'ani da njapa gatho ya botsi ha gatho da tsa da fic.

1. Ra m’et’o xeni: Ra fodi ma

M’efi:
Ndunthi ya m’efi xa thoki ngu ra meti Chehaybar y Kuri, 2012, pags. 127-129.

Xta ndui nuna m'efina n¢’6 xahnate da bémbabi ya botsi teme ne da mo nd’6 rol ngu “ ngu ra m’efi nu'u ya j0’i o ha n'a
hmunts’i mbo de ge’a, pe n6’6 m'efi'a ma da nja de hanja di mpefi gatho ya botsi hinge de hanja ‘raman’a nu'u ya
bétsi” (Ciriglianoy Villaverde, 1966).

Pede ge ko nuna m’efi ya botsi di juahni xa hiio teme nd’6 xa di ho da m’efi ha teme nd’6 xa di utsa de nu’'u ya m’efi

pe'ts’i te da m'efi, ha ra ngu, ha ra m’efi ha ra m’ui. Gehna fodi faxi ya botsi da xu ra fédi ha da m’efi nu’'u mahyoni
modi hindi hoo, njabuné da nu ko t'éke ra féni nu'u.
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NG’'6 xahnate da xipi nu’u ya j6'i da hiiudi ngu dega nsandi ‘ranti t'ot’axithe né da pet’e ‘ra détanxidi pa da fi'ot’i ne ‘yapi ge népu de da
‘vo't'ira féni ‘ra nu’u ya m’efi da m’efi'u gatho ra maa ra nzaki. Da tsa da thogi’u ha t'ot’a xithe hangu ne’u pe n’atho da ‘yot’i nubya da
thogi; pe’ts’i'u kut'aya xehna ora pa nuna m’et'o m’efina. Da ‘yot’i'u ngu nuya: xahnate, mepa, m’efi dega ndéts’utpi, hyokadofi'u,
mefingu, xadi mina dada mina néno de ra botsiné.

Népu dege’a, xa da jabutho ngu nu’u ma ’ra njabu né ko yoto xehna ora, to’o ne da thogi da ii’udi ndana de ge’u xa ma
da mefi ko johya. Da tsa da fi’'udi’u gatho nu’u ne nat’a m’efi pe da ma da hudi népu de da i’udi’a.

Njabu, da jabu nu’u ma yoto xehnaora pe da thogibya da f’udi
ndana ge’u ya mefi hindi hoo hnge japi hinda ja'u ko johya.

2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni.

N&’6 xahnate da ‘yapi nu’u botsi ha ya t'uko
hmunts'i da ‘yongi ra féni

¢Y0'é ja ‘ra ya mefi di utsaju ha ja ma ‘ra di h66ju?
¢ Teme ga tsau nubya nga hfiéthu ge nu'u ya m'efi
ga juahniju bi juahni o bi utsa nu’'u ma“ra?

¢Ndana ge’u nu'u ya m’efi ma di hne ha ndana ge'u.
ma di t'utsa?

¢hénja de héthu ya ko nu'u ya m'e fi xa tetkagiju ja
j6'i ha ma m'uiju?

¢ Teme di utkagiju nuna m'efina?

¢Ndana de ge’u m'efi di japi xa mahyoni ma meniju?
¢Ndana ge’'u m'efi ma di japi mahyoni ya j0'i ha ma
m'uiju?
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4. Rahnuuxeni: Gi pefi.

Ga xéhfiu hanja di njaju.
Nuna m’efi go ma gi jase pe gi béngi ri méngu, ne nu’u ja jo’i m_ui ha ri m'ui:

A: Gehya ya m’efi go pe’ts’i te ga pefi né di hoo ga pefi:

¢ Teme n6’0 da tsa ga jaga ma

iTema m’efi de nu’u pe'ts’i {Tema hio xta ot’ega ko nu’u ya N
teme ga pefi, xta pefi ko m’efi xta tsani xta pefi? xa hiio?
johya?
(‘Ra ma n’a gi ‘yot’i nuua ha ya
njot’i)

B: Gehya m’efi pe’ts’i teme ga pefi pe hindi hoo ga pefi:

¢ Tema m’efi de nu’u xa pe’ts’i te ga |¢Teme nd’6 xta ja hinxta pefinixi |M’u ga éna xa ga pefi né'6 pe'ts’i te
pa ma meni nixi pa gatho ya j6’i ga pefi, ;Teme go ma ga toga,

pefi hinxta ne xta pefi? i
ha ma m’ui? teme ma da dé ma meni ha teme

(‘Ra ma n’a gi ‘yot'i nuua ha ya njot'i) ma da d6 ya j6'i ha ma m’ui.
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C: Nuya gehya ya m’efi xta pefiga ha hingo go m’a m’efi:

¢ Tema m’efi di pekabya ha hingo go ¢To'o go petsi teme da m’efi? ¢ Teme da tsa ga pefiga pa ge da gu
ma m’efi?(‘Ra ma n’a gi ‘yot'i nuua ha ‘ra m'efi to'o go ra meti?
ya njot’i)

¢ Teme nd'6 go di monga m'u?

¢ Teme da tsa ga pefiga ha teme nd'd go di ne ga pefiga de gekua pa ri njabu?

Pa da géts'i nuna m'efi, da tapabi ‘ra ya bétsi to'o da ne xa da fiose:

Da g66ts'i nuna m'efi nubya xka apabiju nu’'uya xadi da hfioxi nuna m'efi pada ja’u ha ra nguu ne da fiéui de ge’a ya mehfié mina
ra déme, ya t'ixu ne ya t'u né da hyoni hanja da hogi.

Da mbémbabi de nd’6 ma n'a pa dega m’efi ne da témbi ge hinda m'edi.
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Dotaxeni 3 ATOUER

Gatho ga xifu da uat’i né ha xa ndunthi
ya jo'i ge n’ano.

Teme nuna
m’efi:
Ha ma m’uiju ha nandi ha ma menguiju, ge
jarayajd'i ge di teke ha ‘ra di nts'ani. ; Teme
nd’0 di pe’ts'iju pa ga uekeju nu'u ya j8'i?, ;ha xa hiio’a ua hina?.

Tsi tui ya pa di beniju nu'u di pefiju. Ngu hyaxtho di énaju ge ya
njabu xa hfio, di énaju ge ya njabu da gohi, ge hifiotho m’edi ga
mponiju.

Ha nuna nt'uta m’efi ge ma da thoki na m’efi ge ma da maxju ga
béniju yo'a di uekeju ra ya jo’i né teme tsa da thogi ko nge’u.

Teme né pa yo’a nuna

xeni m’efi:
Ga enthu ma féniju ‘yo’a di ‘uekeju ‘ra ya jo'i, né teme di tsau
ora’a, njabuné teme ma da ha nge’a di jabuju.

Féeni

mahyoni:

¢  Gathogiu di petsiiu n'ata yametsing yam'efi.
¢  Gathogiu ge da m'eskagiu ntéké né hne.

¥ Deke diuejuyajoi, di mediu n'ajoixa di muui.
@Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.

Ha ra nduiua m’efi.

0. Ma ga béniju:
@Ra xoge ma da dura: 15 ya t'upa.

Gi uni ri m’engu:

NG’6 xahnate da xipi nd'd0 hmunts'i ge da béni nd’6 m'efi ge bi ts’ogi né ge da xéni ko nuya nt'ani pa gatho nd’6 hmunts'i, ge
da hyopi ge gatho da fi6.
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» ; Ge teme bi m66 nd’6 nt'udi bi thogi?
¥ ¢ Gibéniju teme gohi pa ga mpefiju?
¢ ¢Hage da xipibaju ma menguju teme da pddiju ha né’é nt'udi bi thogi?

¢ ¢ Teme da podiju né da tsaju?
¢ ¢Hadatiniju ma ra ya ‘ra’yof6di?

1. Ram’et’o xeni: Ra fodi ma
m’ui.

M’efi:
Hindi hooju.

4 NG'0 xahnate da hoki ya t'ulo hmunt'si dega k'ut'a ua dega rato ya xadi; da ‘yapi ge da hfiudi ha na nsandi, ge da
uege n'a tsi tui'u.
'S N&'6 xahnate da umbi ra n'a nu’'u hmunts'i ra ya tsi xeni nxidi, ha gehya ge da t'o't'i ra ya tengu m’ui ngu ha nuna

m'ede, nd’'0 xahnate ge da tsa da i’€'ts'i ma ‘ra nunge ne.
-Xa noho.

- Xa nganza.

- Xa nduxte.

- Ge yolu.

- Hingi pa’'a mixa.

- Ge bo'tho'a.

- hindi hi€’ nat'a ngu nugagiju.
- Ngu nafio nu'u ra thuhu ode’a.
- hinkonthofi'oui’a.

- Xa nx0'a.

Di hfiéni’a.

-Xa nxita'a-xanxu'a.

- Hinte po’a.

-ha xa z0'a ha ra m'ui o ha ra m'efi.
- hindi hoo ga fi'omega’a..

* Da t'api ge da néhé tsi ra mats’u nu'u ya xeni nxidi né da juahni n’a hmé
tengu ge pote n'a j8'i ge hyaxtho ha ma m’uiju di teke né ge di ntsani.

> Da ‘yot'i mote ha nd’6 xeni nxidi da moo yo'a di ts'ani n6’6 jo'.

¥ Ge da hnéhé né da hmé ha ng'6 hmunts'i teme bi go'u né
bi béni'u.
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2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri
feni.

® Da thoki ya rayo tulo hmunts'i.

® Da t'api ge da béni nu'u ya j0'i ge xa t'eke né xa nts'ani né ge nubya ge da béni teme ge xa hfio pe'ts'i nu'u ya j0'i né ge xa hiio'u
pa ma m'uiju.

* Geda t'api ge da fioni’'u ha ja hmé majoni pa ge da ueke né da ts'ani n'a j6'i.

® Geda ménfiu ha hmunts'i teme bi go’'u né bi béni'u.

3. Rahiuuxeni: Gi pefi.

¢ Da nxipi gatho’'u ge da hoki n’a tsandi né ga da t‘émbi ge da
béni nu'u ya j0'i xa t'eke né xa ts'ani ha ra mengu né ha ra m'ui.
¢ To'o ge'u?, ¢ Teme di m’ediju nda uenkeju’u?

% Ko ran'ayahmd, ge ungi ya nthddi pa nuna nt'ani:
;Teme da ga tsa ga peju pa ga ét’iju ha ma menguju né
ha ma m'uiju?

Da uadi ra m'efa xeni nuna m'efi ge da tode n’a thuhu: “Ra njét’
Ntémé ” de Diego Torres.Ge xta t'ode nd’6 thuhu, ge da t'api'u ge
da hmoni né da moki ra da ngu nd’é teme bi béni'u.

Pa da uadi,ge da t'api ge ran’a’u da beni’'u teme bi bddi'u ha nuna nt'udi
né ge da moéo ko hontse n’a hmé.

Ge da nkathu'u né ge da béni'u ham’'u ma da nja nd’é ma n’a hmunts'i.
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[ Dotaxeni 3 LEIRl

Mefi habudinfatsju:Ga juthu mbuza.

Teme nuna m’efi:

¢ Teme da tsa ga pefiju pa ga ntéteju?

NG'0 ra thuhu nuna m’efi ge xa majoni ge gi fi'émeju’a.Ha ge njabu, he ge nandi di tsaju ge da tsa ga m'ediju ua ga ntéteju,
ge njabu di honiju hanga ga ntéteju médi ge né’6 man’a da m’edi; xa hfiéi ga hopiju ge gatho ga ntéteju.

Ha nuna nt'udi, ge ma da nja n’a m’efi pa da thét'i hanja di nfatsi né hanja da ntsaa pa da ntéte n'a.
¢ Teme da tsa ga pefiju pa ga ntéteju?

Teme né pa yo’a nuna xeni m’efi:
Da xéni ko na fi'éni teme tsa da thogi m’'u da fi'ut’i ua hina ha n’6 ntsa pa da doho.

Féni mahyoni:
¥ Pa ge da ntéte n'a hmunts’i ge mahyoni ge gatho’u ge da nfatsi.
¥ Gatho giju ge da tsa ga ntoteju.
® Mu da nt6te n'a ge hinga mahyoni ge da m'edi né'6 ma n'a.
@Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.
Ha ra nduiua m’efi
0. Ma ga béniju:
@Ra xoge ma da dura: 15 ya t'upa.

Gi uni ri m’engu:

NG’6 xahnate da xipi nd’6 hmunts'i ge da béni ng’6 m’efi bi ts’okuabi né da xéni’u, nu’l ya nt'ani xa njapi gatho nd’6 hmunts’i
né ge da thopi ge gatho da 6 ha da nfaxte.
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¢ Ge teme bi md6 nd’é nt'udi bi thogi?
¢ Gi béniju teme gohi pa ga mpefiju?

¢ Ha ge da xipibaju ma menguju teme da pddiju ha no'6 ntudi bi thogi?
¢ Teme da pddiju né da tsaju?
¢ Ha da tiniju ma ra ya ‘ra’yof6di?

1. Ra m’et’o xeni: Ra fodi ma m’ui.

M’efi: N6'0 nfatsi ko nd'é ntsaa (Chehaybar y Kuri, 2012, pdgs. 119-122).
¢ Panuna m'efi, nd'6 xanhante da ‘yapi nd'6 hmunts'i ge da k'ots'i na ‘ret'a bexo ko ya xibojé dega n'a bexo.
Xta nduhi ge da xipi ge nuna m’efi ge ha di nja ya tsa né ge hinda méo ra thuhu nuna m'efi,
Da hekuabi ra ya k'ohi n6’6 nxidi dega ya ntsipi.
Da xipi ge hfiege ha yoho ya tulo hmunts'i.

Da xipi ge nd’6 m’et'o hmunts'i ge’a ge n’atho ha n6’6 ra yoho hmunts’i ge’a ‘yot'i hmunts'i'a né ge da méé hanja
nd’'6 m'efi.

Ha ge nd'6 m’'eto hmunts'i m’u da juahni motho ha ge nd’6 n'atho hmunts'i né, ‘ran’a nu’u ya hmunts'i ge da déhé n'a

% bexo.
Ha ge nd'6 hmunts'i da juahni theni ha nd’6 n'atho da juahni motho, nd’6 hmunts'i ‘yot'i ge da dohé yoho bexo ha ga nd’6
hmunts'i ge n'atho ge da m’edi yoho bexo.

¢ Muge né'6 hmunts'i da juahni nd’6 motho ha nd’6 n'atho
n'atho ge da doho yoho bexo.

iuahni theni, nd’6 hmunts'i ‘yot'i da m’edi yoho bexo né n6'é

M’u n6'6 hmunts'i ‘yot'i da juahni thgz

oy

Hmunts'i n'atho Botho
Hmunts'i ‘yoti Botho
Hmentsrratie— [ Bolho
Hmunts'i ‘yoti Theni
Hmunts'i n‘atho Theni
HmuntsT ol Botho
Hmunts'i n'atho Theni
Heaunts'l vot] e
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¥ Ge datsa ge ya hmunts'i da juahni, modi nanfi'o de n6’6 man’a, m'u da juani motho ua theni, mddi

podi m'u ma da doho ua ma da m'edi ngu n6’6 da mongi n6’6 ma n'a hmunts’i.
¢ NO’'6 xahnate da xipi xa hiio nu’u di ja m’edi né ge da ‘yapi nu’u ya hmunts'i da ungi k’ut'a ya bexo ha ge nu'u ma'ra k'ut'a

bexo da uni ha nd’'6 m'e'ts’a bojo, ge ma da metsi'a.

¥ Xta juani motho nu'u yoho ya hmunts'i, nd'6 xahnate ge da guti de ha nd'6'o m'e'ts'a boj6, xta juani theni nu'u yoho ya hmunts'i, ge gatho yoho'u da

gutind’d m'ets'a bojo, pe ge xta m'edin'a de nu'u yoho ya hmunts’i, to'o da m’edi go da gut'i to'o bi doho.
¥ Hand'6 xithe nt'o’t’i, ua n'a maahem’i, ng'6 xahnate da k'o'ts’i nuna kK oi:

1a 28. 3a 4& 5& 6a 7a 8&1 ga
Hmunts'i ja ra fi’oui
Hmunts’i honse
hina hina hina

Da nja guto ya juahni. Ra hfiu, ra rato né ra hiiéto ge da nteni’u n'a nkohi mahyoni

(HINA) de nu’u yoho ya hmunts'i.

¢ NO'6 xahnate da umbi ran’a xeni nxidi nu'u ya hmunts'i né ge da ‘yapi ge da ‘yot'i teme bi juahni’u; pe'ts'i hfiu xeni ora
pa da méé to’o da juahni.

’

Xta uadi, ra xeni nxidi pa to'o bi juahni, da thuts'i ha nd'6 k'oi hangu bi njuahni pa da njut’i. m'efa da nja ra yoho juahni n'at'a ngu ra m'et’.

Pa nd’6 ra hfiu juahni, ge da nxipi ge ja n'a “NKOHI MAHIIONI” ge ran’a nu’u ya hmunts'i, ge mengi da hmémbi teme née da
m'efi, da mehni pa thi ha nt'udi na ra mpote pa da nkohi ko ra mpote nd'6 ma n'a hmunts'i, ge fodi ge xta pengi ya mpote ma da
Xipi ra hmunts'i teme ba kohi'u, nd’0 hmunts’i da tsa da i’éna ho ua hina né da tsa hyoni teme da juahni'u. N&'6
xahnate da hfiutsi ha xithe nt'o’t'i né ge da goot'i, da jut'i ua da xipi to’o ma da gut’i. N6’6 nkohi mahyoni ge da nja
ha ra rato né ra hiigto juahni.

Gatho ra thogi nuna m’efi, n6’'6 xahnate da hféti teme gatho thogi ha n6’6 hmunts'i.

Hanja m'ui n¢’6 faxte, ra m'ui né ra
ma. Da ‘yot’i hanja

di tsa pa da
doho’u. Nguhyaxtho nd'o ntsa
ge di met'o de nd’6 nfaxte;

Ge hinda m’edi nuna hiio ge éna
hinga ma ga huthoju, nunge hinda
kadigiju nu'u ma'ra, ha man'a ga uju’
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Da nja n'a j0'i ge da fi’éna “nuju hinda tsau” pe ge ja to’o da fi’éna “da tsa ga téfu’'u’. ge nuya féni ge mahyoni pa né'd xahnate da m'e's’
teme da béni m'efa.
® Xta uadi ra guto juahni da uadi nuna nt'éni. N6'6 xahnate da goo nd’6 bojé de ha nd’6 m’e’ts’a bojo, ge hinte da
mdd, pa ge da A'ani n'a jo'i: ¢xi nuni boj6?... njabu ge nda dédi ge “ra m’eti né'd6 m'e’ts’a bojo.
® Nunge nd'6 hmunts'i da nduhi da ja ya nt'ani, nd'6 xahnate ge da i'émbi ge to di m’edi da uadi n6'06 m’efi, ha ge di m'edi n'6
ya hmao né ya héni.

2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni.
Da hoki ya t'ulo hmunts'i né ge da ‘yapi ge da béni nuya ya hmgo, da bémbabi’u ge nd'd m'ets'a bojd bi f'eni ko ra bojo'u ha ge bi do'é:

® Ram'uiu, ra hoga nféni'u.

$ Teme bi m'ui’s.

¢ Teme gatho bi m'efi'u.

¢ Dend'0 t'eme nd’6 mi f'émeé né nG'0 hinga mi fi'éme.
¢ Deno’o mi uti nu'u ma'ra,

$ Teme bi za'u.
$ Teme ri hiots’i gatho nuya ko n6’6 ma nzakiju.
> Pa da uadi nuna m'efi ge da t'api'u ge da hoki n'a nsandi pa da md'u teme bi bodi'u né bi béni'u.

3. Rahfuuxeni: Gi pefi.
NG’6 xahnate da hoki né'd hmunts'i ha ya t'ulo hmunts’i né ge da ‘yapi béni hanja da

zote da ja ts'edi dega nfatsi

ha ra mengu né hja ra m'ui.
nu'u xa xeni ge da uni n'a m'e’fi majoni.

Pa da uadi nuna mefi ge tapi'u ge da ménfiu teme bi bdi xa hfio
ha nuna m'efi né ge da moo hontse ko na hmo

Da t'api ge da béni ya pa ma da nja man'a hmunts’i. Ge da
nxipi ge ya gehna ra m'efa ra m'efi nuna xeni hiiu né ge da
témbi ge xti maha ha fiuu xa hfio.

Hem'i nthéi:
Chehaybar y Kuri, E. (2012). Técnicas para el aprendizaje grupal: grupos numerosos. México: lISUE Educacion.
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N’a ts’oe ku ya bojo.

Teme nuna

m’efi:

Ha nuna nt'udi, ge ma da thoni ndunthi ya m'efi ge ya xa thoki

ha ra maa nuna m’efi, ge da hyopi to’o nu’u bi mpefi ge da beni’u gatho nd’é bi
bddi, pa nu’u ma'ra ya nt'udi, ge hyoni teme di ja m’edi pa da te'u, da tede ra
mengu né da tede ra m’ui’u.

N&'6 ra m'e'ts'i ya k'axta bojo ge di ja m’edi'a paga pa ga pddiju né ga tsaju ge
mahyoni’a pa ge ‘ramats’u ga teju.

£ Teme né pa yo’a nuna
AR xeni m’efi:
(\L . Da tsa ga héthu gatho nu’'u hiid ma j@’iseu, ma menguju né ma hniniju
! -J‘."‘ ge'u di haju ga teu ha ma m’uiju né ha ra nthoki nu’'u m’efi ma peju.
J y Feni
ATTIO * S mahyoni:
il L/ v 4\

1 , ¥ ‘Ran‘agiju ge di pe'tsiiju n'a k'axta boj6, ge xa raju n6'6 ma nzakiju ha ko nge’a

o COHH ’ A ge tsa di m'uiju.
= {/:T"Tfr j J | ' \ ® Ngu ha ma menguju, di pets'iju ya j0'i di m'umeju ngu na K'axta bojo'u.
f gy -’[ ’ ;1 ] gy Y)Y % Ngu na hmunts'a m'ui di tiniju ra nfaxte nu'u ma'ra pa da tsa ga teju.
: @ Ra xoge ma da dura: 90 ya t'upa.
S
- [t

Ha ra nduiua m’efi.

0. Ma ga béniju:

@Ra xoge ma da dura: 15 ya
t'upa.

Gatho ga hoju n’a m’ede.
Nuna m’efi ge honi ga béniju gatho nu'u ya nt'udi da pe'ts’iju né ko gathogiju ge ga hokiju n'a m'ede.
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1.

Ya ntsipi:
NG’ xahnate ge da dumi nd’6 nt'udi, da ‘yapi gatho nu’u gath’o ge da béni'u nu’u ya nt'udi bi hiéti'u né ge da ‘yapi ge

gatho’u ge da hoki n'a m'ede.

NG’6 xahnate ge da nduju ko nuna hmo i PA...

m’efa ge hinda o ge da hyopi ge nu’'u ma’ra da gut’i n6’6 m’ede ko ya t'ulo hmé ge mahyoni ge
gatho da nfzaxte ha ra nthoki nd’é m’ede.

Njabu da zote nd’'6 m'ede né'd hmunts'i ko nuna hmd BI UADI.

Ra m’et’o xeni: Ra fodi ma m’ui.

M’efi:
Ga hoju teme xa rakiju ma nzakiju.

M’et’o xeni: ya nt’unise né ra nt'uni ma

menguju.
Ge mahyoni ge pa nuna m’efi ge da t’'ots’e na
thuhu xahno né tsi ‘ramats’u.

4

Ge da nxipi gatho nu’u bi ma ha nuyaha ya nt'udi ge
da béni teme gatho bi m'ui'u ne bi thogi'u, teme bi
bodi'u né teme bi dohd’u né ge da hyandi hanja da
japi n'a ra mpote gatho né'é bi déhdé’u. Ha nunge
mahyoni ge da nfats’i ko ya t'ulo hmo pa ge da juahni
hanja da ja'u.

Ge da t'api ge da béni ra mengu'u, ha gatho ra j0'i'u, teme
tho'u, ra théhd’u. Ge da tapi ge da ‘yuti uenda ngu n'u
m’ujui né nu’u hingi m'ujui, (ha m'u te ua ya xa du), pe ge
mi mahyoni ha ra nzaki'u (dada, non, xita, chuchu, ma'rara
mengu’u né ra f'oui’'u). Da t'@mbi ge hyoni n'a tsi t'ulo mpote
pa ge dafi'émi'u ran'a ge'u.

Da t'émbi ge ha ra ngu, ko ra nfats’i ra mengu,ge da hoki'u n'a tsi kaha ge go da hyoki'u né da hete’u xa hfio, n'a m'e'ts'i k'axta bojo,
pa da mets’i ra kaxta bojo. Ha n6é’'0 m’'e’'ts’a k'axta bojo ge da kuati'u xa pa hontse ge’d da m'etsi'u ra
k'axta bojo, da m'etsini ma ‘ra ngu ya j0'i modi né ya nt'uni. ¢Xi mefa teme k'axta bojo ma gi tsogi ha ri
m'e’'ts’a k'axta boj6?

Da munts'i ha ya t'ulo hmunts'i, dega goho ua dega kK'ut'a ya j0'i, pa ge da hiiéti né ge da mahyetho ri k'axta bojo'u ge ma da
m'etsi’'u ha ra m'e’ts'a k'axta bojo. Ha nunge tsi t'ulo n6'd hmunts'i ge da tsa da ja n'at’a.
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Ra yoho xeni: Ya k’axta bojo mahyetho.

¢ Da hmunts’i'u né da t'api ge gatho’u ge da béni'u teme petsi'u ha ge gatho ha ra m’'ui'u ge ra m'eti'u né ge'a ge xa da
muui ngu n’a k'axta bojo. Ge da béni'u teme petsi'u ge da tsa da mpotebi’'u gatho né ge da tsa da m'etsi'u ha ra
m'e’ts’a k'axta bojo’u.

¢ Ha nuya hmunts'i ge da f'udi n¢’6 ra k'axta bojo n'at'a’u né ge da méd ge ‘yoa bi juahni'u. Xta uadi ra m'efi nu'u ya
hmunts’i, da tsa ma mo6 ran’a ge'u teme tsa’'u ha nunge nee ge da tsa da i'ét’'i ha ra m'e’ts’a k'axta bojo nu’u ra m’eti
ma'ra ya jo'.

2. Ra yoho xeni: Gi ‘yongi ri féni.
Ha ya t'ulo hmunts'i ge da t'api ge da xéni né béni nuya ya nt'ani:

¢ Yo'a mahyoni ga pespiju nt'eke teme di ‘rakagiju n6'0 nzaki?
NG’'0 xta béniju teme ga ét'iju ha ma m’e’ts’a k'axta boj6ju,¢,Da tsa da maxju ga

hokiju ma nzakiju?
¢ Ndana majoni nu'u m'efi da tsa da maxju?
¢Hamu né yo'a da tsa gi xéniju ri m'e’ts’a k'axta bojoju?

Nuya ya fodi ge da hnuu ha hmunts'i.

3. Rahiuuxeni: Gi pefi.

N&’6 xahnate ge da xipabi'u ge nubya nd’6 da m'ui ge da gohi dega m’efi pa da hoki ha ra ngu’u ko ra mengu, ge da hoki ra
m'e’ts’a k'axta bojo né ge da hyot'e gatho nu’'u ne’'u né xa béni'u.

Ha nunge nee ra mengu'u ge da hyoki n'a
m'e’'ts’a k'axta bojo pa gatho'u, ha ge de mbo de
ge'd da f'éti ran'a ra m'e’ts'a bojo’u. Nuya ya
m'e'ts’a bojo ge hijontho da tsa da xo'tsi ge
hontse to'o go ra m'eti'a.

Pa da uadi nuna m'efi da t'api ge ra man'a’u ge da
md0 teme bi zaa né bi bodi ha nuna nt'udi.

Da nk'athu’'u né da gohi'u nd’'0 pa né ora ma da nja man’a ra hmunts'i'u, da nxipi ge ma ndui ko hanja ga teseju ma j6'iju, ma menguju
né ma m'uiju né ge mahyoni da hé ra m'ets’a k'axta bojo pa ge da fi'uti gatho ha hmunts'i.

52



Colaboradores

Coordinacién General de Comunicacion Social

Instituto de la Mujer Guanajuatense

Instituto de la Juventud Guanajuatense

Instituto Guanajuatense para las Personas con Discapacidad

De la Secretaria de Desarrollo Social y Humano

Gi nzofo;

Secretaria de Desarrollo Socialy Humano
Paseo de la Presa Numero 99-101
Guanajuato, Gto. C.P. 36000

Telefono 01 800 3377 948

01 472) 7223 453

(01473) 735 3626 al 31

£ Al Tube

SedeshuGto

Ml IMPULSO

“Nuna m’efi hinkonto ra meti, hingo xa mombi nu’'u ya hmunzi ne da i'éxi ndé.
Hinda tsa da nkupa m'u hinga ma da maxiya j¢'i da te".

Este material fue impreso en:
Impresora Marvel, S.A. de C.V.
con tintas de procedencia vegetal base soya, y papel reciclado.

Blvd. La Merced No. 2209, Fracc. Portales de San Sebastian,

Teléfonos (01 477) 470 85 22,470 85 23 %
Ledn, Guanajuato, México. C.P. 37450



Paseo de la Preso No 103 Col. Centro
Guanajuato, Gto.

www.desarrollosocial.guanajuato.gob.mx gto http://portalsocial.guanajuato.gob.mx

orgulloy
compromise
de todos

Gobierno del Estado de Guanajuato



