
Engage socially.  Connect with
someone who can support you.

ENGAGE

Igīrīra rūhī rwa urīo kiandeīnī kīa umotho, naruo rwa
umotho uigīrīre mwena wa urīo. Kīria gathunwa ka
umotho uigīrīre gathunwa ka urīo. Thinīkīra guoko
kumwe njegeke-īnī, na ucokere mwena ucīo ungī.
Inamia mutwe waku hanini na uhuhie.

CONNECT TO BODY

Mwena na mwena, mbere na thutha, igūrū na
thī. Itīkīria maitho maku mone mīako īrīa īī
hakuhī kana mītī, rora rangi kahora nīgetha
ugīe na kanya ga kuhorera. 

ORIENT

Wīthikīrīrie mwīrīini wone harīa hena ūhoreri,
na nīngī harīa hena ūritū. Erería mwírí kahora
ta kabirū, kúma mwena ūrīa wī na mbītīka,
ngínya úcío úngí wī na ūhoreri.

PENDULATE

Gwatanīra na andū kana mūndū
ūngīgūteithia kūgīa ūhoreri, maitho kwa
maitho.

ENGAGE

SCOPE  nī mūtaratara wa gūteithia mwīrī hīndī ya njūkanīro na
kuongerera ūmīrīrū hīndī ya mbītīka. Mūtaratara ūyū nī mwagīrīru
wa arigitani a muhari wa mbere na mūndū ūngīkorwo mahīndaīnī

ma kwīhūga.

Oya makinya ikūmi o kahora, ūgethikīrīria
harīa magūrū makū mehandīte. 

M Ū T A R A T A R A  W A  K Ū Ī H E  Ū M Ī R I R U  
H Ī N D Ī  Y A  M B Ī T Ī K ASE™

WĪTHIKĪRĪRIE MWĪRĪINI WAKU

THIKĪRĪRIA THAMIRI
WĪTHIKĪRĪRIE. THIKĪRĪRIA
MWĪRĪ WAKU. URAIGUA
ATIA? 

Ngoro kūhūra ihenya
Kūhuhia gūtarī gūkinyanīru
Kūaga kwenda ngwatanīro na
andū
Meciria matarī ūkinyanīru
Kunyitwo ni kīmūng'a
Kūnogerera
Kwaria ihenya
Kūganda
Kwaga toro

Slow motion

KUTHAMBŪRŪRŪKA KWA
MWĪRI KŪHANA ŪŪ:

Kūrūa/ kūhiūkirwo/
kūūra/ gūteng’era gwa
thakame
Kūganda. Gūthirīrwo nī
hīnya/ Kwīremwo

THOMA/HĪTŪKĪRA MŪTARATARA
ŪYŪ NA ANDŪ ANGĪ, NA NO
ŪCARIE UTEITHIO ŪNGĪ KUUMA:

ERERA 

WĪRORERE KŪRĪA ŪRĪ

THIĪ KAHORA

GWATANĪRA NA ANDŪ
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traumahealing.org/scope

http://traumahealing.org/scope

	SE
	MŪTARATARA WA KŪĪHE ŪMĪRIRU
	HĪNDĪ YA MBĪTĪKA
	Slow motion
	CONNECT TO BODY
	ORIENT
	PENDULATE
	ENGAGE
	ENGAGE
	traumahealing.org/scope




