KOD KAT
GID FONDASYON

Engji « Ritm ¢ Aliyman ¢ Konsyans De Tet Ou

“Lavi pa mache dwat... li mache an sik.”

Gid sa a fét pou ede ou konprann kijan eneji deplase nan lavi ou atrave eleman yo, direksyon yo,
sezon yo, ko a, emosyon yo, faz lalin yo, manje, twal, konsyans, ak ritm lavi chak jou.

Objektif sistem sa a se pa pefeksyon. Objektif la se konsyans, balans, ak aliyman.

Konsyans avan mistik.
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ENTWODIKSYON

Gid sa a fet kom yon fondasyon pou ede ou konprann tét ou sou nivo enejetik, emosyoneél, fizik,
ak espirityel.

Travay la pa pou vin pafe. Travay la se pou vin pi konsyan, pi balanse, epi pi aliyen ak ritm lavi a.

Le ou konprann kijan engji deplase, ou sispann goumen ak tet ou. Ou kdmanse obséve, ajiste,
epi chwazi avek plis konsyans.

Konsyans avan mistik.

SEKSYON 1 — SISTEM KOD KAT LA

MODEL SAKRE KAT LA

Sistem Kod Kat la baze sou obsevasyon ke menm model enejetik yo repete tet yo atrave lavi.
Nou we model kat la atrave:

* 4 eleman yo

* 4 direksyon yo

* 4 sezon yo

* 4 etap lavi yo

* 4 fonksyon enejetik eksperyans imen an

* 4 gwo faz lalin yo nou itilize kdm fondasyon nan gid sa a

Nan sant sistem nan genyen Lespri.

Lespri pa separe ak eleman yo. Lespri deplase atrave tout eleman yo.

Lespri se sant la. Kat eleman yo se fason eneji manifeste tet li nan lavi.

Dife Timoun Prentan Komansman
Sid Le Adolesans Ete Mouvman
Lwes Dlo Jen Adilt Oton Emosyon
NoO Late Granmoun Aje Ive Anrasinman

LES — DIFE

Dife reprezante komansman, kouraj, aksyon, idantite, motivasyon, pasyon, ak volonte.

Dife se premye etensel lavi a. Se engji ki di: “Mwen la. Mwen pare pou komanse.”

Kod Kat — Gid Fondasyon ¢ Paj 2



Le li an balans:

* motivasyon ogmante
* konfyans grandi

* enspirasyon koule

* aksyon vin pi kle

Le li deregle:

* enpasyans paret

* kolé monte fasil

* enpilsyon pran kontwol

* fatig ekstrem ka rive

Dife anseye nou kijan pou komanse.

SID — LE

Le reprezante kominikasyon, aprantisaj, mouvman, lide, kiryozite, relasyon sosyal, ak
stimulasyon mantal.

Le ede enegji deplase. Li bay pawol ak lide nou yo epi li konekte panse ak aksyon.

Le li an balans:

* kominikasyon amelyore
* kreyativite koule

* lespri vin pi kleé

* lide dganize pi fasil

Le li deregle:

* enkyetid ogmante

* reflechi twop paret

* distraksyon vin pi fo
 fatig mantal devlope

Le anseye nou kijan pou panse, kominike, epi deplase engji.

LWES — DLO
Dlo reprezante emosyon, entwisyon, gerizon, relasyon, refleksyon, ak pwofonde emosyonél.

Dlo se pati nan nou ki santi, konekte, sonje, epi trete lavi emosyonelman.
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Le li an balans:

* emosyon koule natirelman

entwisyon vin pi fo

relasyon amelyore

konsyans emosyonel ogmante

Le li deregle:

* emosyon anvayi ou

atachman ogmante

ime pa stab

» evitasyon emosyonel paret
Dlo anseye nou kijan pou santi.
NO — LATE

Late reprezante anrasinman, nouriti, disiplin, estrikti, estabilite, woutin, ak swen fizik.

Late soutni tout 10t eleman yo. San Late, ko a pa ka kenbe eneji Dife, Le, oswa Dlo.

Le li an balans:

ou santi ou anrasinen

ko a santi li soutni

* woutin vin pi fasil

estabilite ogmante

Le li deregle:

» fatig paret

enstabilite ogmante

* mank disiplin devlope

stagnasyon grandi

Late pa selman sou repo. Late sou soutyen.
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SEKSYON 2 — ENTEGRASYON CHAK JOU

Objektif sistem Kod Kat la pa selman etidye engji. Li se viv an aliyman avek li. Chak pati nan
jounen an ka ede ou konekte ak youn nan kat eleman yo.

MATEN — DIFE

Se pi bon moman pou limen jounen an avek entansyon.

Pi bon pou:

* mete entansyon

* deplase ko a

* respire pwofondman
* lapriye oswa medite
» aktive motivasyon

* kdmanse jounen an avek konsyans

Kesyon pou poze tet ou:

* Kisa mwen vle limen jodi a?

* Ki eneji mwen vle pote jodi a?
* Ki aksyon ki pi enpotan jodi a?

Dife maten ede ou komanse avek objektif.

LAJOUNEN — LE

Se moman kote enegji deplase deyo atrave kominikasyon, travay, aprantisaj, ak enteraksyon.

Pi bon pou:

* kominikasyon

* travay

* aprantisaj

* planifikasyon

* fé relasyon

* rezoud pwoblem

* kreyativite

Kesyon pou poze tet ou:

* Ki sa ki bezwen konsantrasyon mwen jodi a?
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» Ki konvesasyon ki bezwen klate?

* Ki kote mwen bezwen 0ganize panse mwen?

Le deplase eneji atrave lespri a.

ASWE — DLO

Se moman kote emosyon jounen an komanse revele tet yo.

Pi bon pou:

* refleksyon

* ekri nan jounal pesonel
* konsyans relasyon

* travay lonbraj

* pwosesis emosyonel

Kesyon pou poze tet ou:

* Kijan mwen te santi mwen vreman jodi a?
* Ki emosyon ki monte jodi a?

* Kisa mwen te evite santi?

* Kisa mwen bezwen lage?

Dlo anseye onetete emosyonel.

LANNWIT — LATE

Se moman kote ko a bezwen restorasyon, nouriti, ak anrasinman.

Pi bon pou:
* anrasinman
* bwe dlo

* nouriti

o domi

* restorasyon
* soutni ko a

* kalme sistem néve a

Kesyon pou poze tét ou:

* Eske mwen nouri kd mwen jodi a?
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« Eske mwen repoze byen?
» Eske mwen soutni sante fizik mwen?

» Kisa ko mwen bezwen avan mwen domi?

Late pa selman sou repo. Li sou soutyen.

SEKSYON 3 — FAZ LALIN YO AK MOMAN RITYEL

Lalin nan reprezante ritm emosyonel ak sik enejetik yo. Gid sa a konsantre sou 4 gwo faz lalin yo
kom baz aprantisaj. Gen plis faz toujou, men sa yo se fondasyon an.

NOUVEL LALIN
Eneji:

* komansman

silans

* entansyon

plante grenn

rekdbmansman enterye

Pi bon pou:
* mete objektif
* planifye

* rekbmansman espirityel

ekri entansyon

* reconnect ak tét ou

lapriye an silans

Pi bon le:
e lannwit

* byen boné maten

Nouvel Lalin se moman pou plante.

LALIN K AP GRANDI
Eneji:

e kwasans
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atraksyon

ekspansyon

e elan

konstriksyon

Pi bon pou:

* travay lajan

* travay lanmou

* kwasans biznis

* bati konfyans

* opotinite

» pran aksyon sou objektif yo
Pi bon le:

* maten

* apremidi

Lalin k ap grandi anseye kwasans.
PLENN LALIN
Eneji:

* limye

anplifikasyon

verite

emosyon fo
* revelasyon

Nan sistem sa a, Plenn Lalin pa itilize pou fose manifestasyon. Plenn Lalin anplifye engji. Si
emosyon yo pa stab, dereglaj la ka vin pi fo tou.

Olye de sa, yo itilize li pou:
* gratitid

* lanmou pou tet ou

* refleksyon

* ekri nan jounal pesonel

* konsyans emosyonel
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* obseve model yo
* klate espirityel

* we sa ki te kache
Pi bon le:

* [annwit

Mwen pa itilize Plenn Lalin pou fose. Mwen itilize li pou we kle.

LALIN K AP DESANN
Eneji:

* lage

* netwayaj

* pwoteksyon

* kite ale

* retire sa ki pa sevi ou anko

Pi bon pou:

* fini move sik

* retire negativite

* travay pwoteksyon

* kase move abitid

* lage atachman emosyonel

* netwaye ko, kay, oswa engji
Pi bon le:

* aswe

e lannwit

Ou pa pedi. Ou ap fe plas.

SEKSYON 4 — JOU SEMEN YO AK TEM ENEJETIK YO

Chak jou pote yon engji diferan. Sa ede ou konnen ki kalite travay ki pi byen mache selon jou a.

LENDI

Eneji:
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emosyon

entwisyon

* zanset

fanmi

refleksyon enteryée

Pi bon pou:

* gerizon emosyonel

» koneksyon ak zanset
 travay fanmi

* ekri nan jounal pesonel sou entwisyon

MADI
Eneji:

* kouraj

* aksyon

* jistis

* pwoteksyon

* konfwontasyon

Pi bon pou:
 travay pwoteksyon
 defann tet ou

* travay jistis

* koupe laperez

* pran gwo aksyon

MEKREDI
Eneji:

* kominikasyon
* planifikasyon
* aprantisaj

e klate
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* mesaj

Pi bon pou:

* etid

» konvesasyon enpotan
* plan biznis

* ekri

e klate mantal

JEDI

Eneji:

* abondans

* biznis

* kwasans

* opotinite

* ekspansyon
Pi bon pou:
* travay biznis
* travay lajan
* kwasans karye

* planifikasyon ekspansyon

VANDREDI
Eneji:

* lanmou

* bote

* relasyon

* amoni

» vale tet ou

Pi bon pou:
* travay lanmou

* gerizon relasyon
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* lanmou pou tet ou
* rityel bote

* douse emosyoneél

SAMDI

Eneji:

* anrasinman

* pwoteksyon

* disiplin

* netwayaj

e limit

Pi bon pou:

* travay pwoteksyon
* netwayaj

e anrasinman

retire blokaj

mete limit

DIMANCH
Eneji:

* konfyans

* idantite

* lidechip

* aliyman espirityel

objektif lavi

Pi bon pou:

* reconnect ak objektif lavi
* bati konfyans

* reconnect ak tet ou

* gratitid espirityel

SEKSYON 5 — KAT RAPID POU BON MOMAN RITYEL
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Sevi ak seksyon sa a kom yon referans senp pou konnen ki faz lalin, ki jou, ak ki moman ki pi
byen mache pou kek domen lavi.

LANMOU / RELASYON

Pi bon moman:

* Vandredi

* Lalin k ap grandi

* apremidi oswa lannwit

Pou lage move model lanmou: Lalin k ap desann + lannwit.

LAJAN / BIZNIS

Pi bon moman:
* Jedi

* Lalin k ap grandi
e apremidi

Pou planifye: Nouvel Lalin + byen bone maten oswa lannwit.

JISTIS

Pi bon moman:
* Madi
* Lalin k ap desann le w ap retire enjistis

Plenn Lalin itilize selman pou refleksyon, verite, ak limye — pa pou fose travay.

ZANSET

Pi bon moman:
* Lendi

* lannwit

* espas trankil

Plenn Lalin ka itilize pou refleksyon ak gratitid avek zanset yo, pa pou fé demann fose.

PWOTEKSYON

Pi bon moman:

e Samdi
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* Lalin k ap desann

e lannwit

NETWAYA) / LAGE

Pi bon moman:
* Lalin k ap desann
e Samdi

* aswe oswa lannwit
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SEKSYON 6 — GID STIL SELON SIY KAP LEVE A

Siy k ap leve a enfliyanse prezans ou, aparans ou, fason moun we ou, langaj ko ou, ak premye
enpresyon ou bay. Abiye an aliyman avek siy k ap leve ou ka ede ou santi ou plis konfyans, plis
natirel, epi plis aléz nan ko ou.

BELYE K AP LEVE
Stil:

« fonse

* atletik

* direk

* konfyans

Pi bon kouleé:

* Wouj

* nwa

Bon pou mete:

* rad ki byen koupe

* pyes ki fe deklarasyon
* stil ki senp men fo

Ou pa bezwen twop konplike. Ou bezwen prezans.

TORO K AP LEVE
Stil:

* sensyel

* anrasinen
* liksye

» konfotab

Pi bon koule:
o vet

. bej

* koule te

Bon pou mete:
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* bon kalite twal
* bijou
e twal ki dous

Stil ou dwe santi nourisan.

JIMO K AP LEVE
Stil:

e jwe

* ekspresif

* varyab

Bon pou mete:

* stil an kouch

* akseswa

* diferan stil

Stil ou dwe kominike.

KANSE K AP LEVE
Stil:

e dous
» konfotan

* emosyonelman an sekirite

Bon pou mete:
e twal ki koule
e twal dous

e koulé kalm

Stil ou dwe santi emosyonélman an sekirite.

LYON K AP LEVE
Stil:

* briyan

e dramatik
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 fasil remake

* konfyans

Bon pou mete:

* koule 10

* koule klere

* pyes ki atire je

* stil ki fe deklarasyon

Ou fet pou briye.

VYE) K AP LEVE
Stil:

* minimalis

* pwop

* poli

* 0ganize

Bon pou mete:

* koule net

* liy pwop

* senplisite estriktire

Senplisite se fos ou.

BALANS K AP LEVE
Stil:

* elegan
* amonye
* balanse

e rafine

Bon pou mete:
* rad ki kowodone
e koulé dous

e stil rafine
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e bél konbinezon

Aparans ou pote amoni.

ESKOPYON K AP LEVE
Stil:

* misterye
* mayetik

e entans

Bon pou mete:
* koule fonse

* rad ki byen koupe
« fom ki solid

* stil pwisan

Eneji ou pale avan ou menm.

SAJITE K AP LEVE
Stil:

* avanturyé

* rilaks

* lib

Bon pou mete:

* rad konfotab

* stil ki fasil pou deplase ladan
* desen fonse

* stil vwayaj

Ko ou bezwen libete.

KAPRIKON K AP LEVE
Stil:

* pwofesyonel

e klasik
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» estriktire

* ki pa janm demode

Bon pou mete:
* rad byen koupe
* nwa ak gri

* stil poli

Ou pote respé avan menm ou pale.

VESO K AP LEVE
Stil:

* inik
e diferan
* kreyatif

* avanse

Bon pou mete:

* stil eksperimantal
* konbinezon diferan
* stil orijinal

Ou pa fet pou melanje ak foul la.

PWASON K AP LEVE
Stil:

e reve
e atistik
e dous

e fluid

Bon pou mete:
» twal dous

* rad ki koule

* koulé kalman

» detay atistik
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Menm jan ak dlo, stil ou dwe koule.

SEKSYON 7 — TWAL AK ENE]JI

Twal nou mete yo kapab enfliyanse konfd, tanperati ko a, emosyon, fason ko a respire, ak
konsyans engjetik. Seksyon sa a se obsevasyon enegjetik, pa syans absoli. Sa ki pi enpotan an se
obseve kijan ko ou reyaji.

TWAL NATIREL
KOTON

* respirab

* anrasinen

* konfotab

* bon pou itilize chak jou

Li ede anpil moun santi balans, senplisite, ak fasilite nan ko yo.

LEN
* leje
* fre
* kalman
* respirab

Li ede ak klate, limye engjetik, ak fasilite nan chale.

LENN

* cho

* anrasinen

* pwoteksyon
* soutyen

Li bon anpil nan sezon fret oswa le ko a bezwen plis estabilite.

SWA
* dous
* elegan
* sensyel

e fluid
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Gen moun ki santi swa emosyonelman kalman oswa espirityelman dous. Men pa tout moun ki
santi yo byen ladan li. Toujou koute ko ou.

TWAL SENTETIK
POLYESTE

* ka kenbe chale

* ka fe kek moun santi yo two chaje enejetikman

* ka fe ko a santi li restrenn

Gen moun ki pa santi okenn pwoblem ladan li. Gen Iot ki santi iritasyon oswa loudeur.
NILON

* mwens respirab

* ka kreye maléz le mete lontan

» ka fé ko a santi li sere

KIJAN POU TESTE YON TWAL

 Eske ko mwen aléz ladan 1i?
* Eske kd mwen respire ladan [i?
» Eske mwen santi mwen anrasinen oswa irite?

+ Eske mwen santi mwen plis an aliyman oswa plis restrenn?

Pi gwo frekans lan se aliyman ant ko a ak sa li mete.

SEKSYON 8 — MANJE AK BALANS ELEMAN YO

Manje pa selman nouri ko a. Li enfliyanse tou emosyon, klate mantal, anrasinman, ak balans
enejetik. Seksyon sa a se yon gid engjetik, pa yon plan medikal.

MOUN DIFE

Moun ki gen anpil engji Dife souvan deja pote anpil chale, entansite, ijans, ak gwo engji.
Yo bezwen:

* idratasyon

* manje ki refwadi ko a

* anrasinman

e nouriti kalman
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Bon manje:

* konkonm

* melon dlo

 fey vet

* mant

» dlo kokoye

* manje leje
Twop sa yo ka deregle yo:
* epis fo

* kafeyin

* twop stimulasyon

Dife bezwen nouriti san li pa boule tet li.

MOUN LE

Moun ki gen anpil engji Le itilize anpil eneji mantal. Yo souvan viv anpil nan lespri, panse, ak
sistem neve a.

Yo bezwen:

* manje ki anrasinen

manje cho

* mineral

manje sou woutin

Bon manje:
e avwan

* soup

* NWa

* rasin legim

te cho

* manje kwit

Twop sa yo ka deregle yo:
* sote manje

* twop sik
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* twop kafeyin
* manje dezodone

Le bezwen retounen nan ko a.

MOUN DLO

Moun ki gen anpil engji Dlo absobe emosyon fasil.

Yo bezwen:

* idratasyon

nouriti pwop

balans emosyonel

manje dous pou sistem nan

Bon manje:
o fwi

* te fey

* lamech

* pwason

* soup

* manje ki bay dlo nan ko a

Twop sa yo ka deregle yo:
* manje trete twop

* manje emosyonelman

twop alkol

manje ki lou anpil

Dlo bezwen nouriti ki pwoteje balans emosyonel Ii.

MOUN LATE

Moun ki gen anpil engji Late kapab estab, solid, disipline. Men yo ka vin lou, stagnant, oswa two
konfotab.

Yo bezwen:
* Mouvman

« fraicheur
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* manje netwayaj
* dijesyon leje
Bon manje:
 fey vet

* fwi

* remed anme

manje ki rich an fib

* manje fre

Twop sa yo ka deregle yo:
* manje twop

* manje lou toujou

* stagnasyon

* manje pou konfo emosyonel seiman

Late bezwen mouvman tou.

MANJE AK FAZ LALIN YO
NOUVEL LALIN

* manje lejé

* idratasyon

* manje avek entansyon
LALIN K AP GRANDI
* manje nourisan

* bati fos

* soutni engji

PLENN LALIN

* idratasyon

* manje kalman

 evite manje emosyonel twop

LALIN K AP DESANN

* manje netwayaj
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* remed anme
* manje leje
* sipd pou lage toksin

Manje pa selman pou vant. Li pou eneji tou.

SEKSYON 9 — ENTEGRASYON AK TRAVAY LONBRA)

Entegrasyon se |lé ou vin konsyan de model enkonsyan yo epi ou chwazi chanje fason ou reyaiji.
Konsyans selman pa sifi. Entegrasyon rive le konsyans chanje aksyon ou.

Ou pa ka chanje sa ou pa we.

ANVAN ENTEGRASYON

* model yo kontwole ou otomatikman
* ou reyaji san konprann poukisa
* emosyon yo dirije aksyon yo

Moun nan viv sou automatisme, blesi ansyen, ak reyaksyon san refleksyon.

PANDAN KONSYANS

* ou komanse remake model yo
* ou kdmanse poze kestyon

* ou komanse we tet ou pi kle

Keék kestyon:

* Poukisa mwen reyaji konsa?

* Ki emosyon ki anba sa?

» Eske se prezan an oswa yon ansyen blesi k ap pale?

* Ki pati nan mwen ki santi li menase?

APRE ENTEGRASYON

Apre entegrasyon, ou toujou ka santi emosyon an, men emosyon an pa kontwole tout aksyon ou
anko.

* fe poz
* obseve
* konprann

* chwaazi kijan pou reponn
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Entegrasyon se lé konsyans antre kote automatisme te konn viv.

TRAVAY LONBRAJ

Travay lonbraj pa vle di ou move. Li vle di ou gen kouraj pou we pati kache nan tet ou yo san
wont.

* jalouzi

* kole

* laperez

* kontwol

* manipilasyon

» f& moun plezi pou ou pa pedi yo
* evitasyon

» féemen emosyonelman

Vre espirityalite pa selman sou limye ou. Li mande tou kapasite pou we lonbraj ou avek onetete.

Vre espirityalite mande kouraj pou we lonbraj ou tou.

SEKSYON 10 — ESPIRITYALITE AK MISTIK

ESPIRITYALITE

Yon moun espirityel cheche koneksyon, konsyans, gerizon, kwasans, aliyman, ak
konpreyansyon.

Espirityalite ka gen ladan lapriye, meditasyon, gerizon, travay engji, ak refleksyon. Men
espirityalite pa limite selman ak rityel.

Li se tou kijan ou viv, kijan ou trete moun, kijan ou konprann tet ou, ak kijan ou deplase avek
konsyans chak jou.

Espirityalite pa selman rityel. Li se yon fason viv.

MISTIK

Yon moun mistik cheche eksperyans direk ak miste lavi a.
* meditasyon pwofon

* rev

* entwisyon

* vizyon
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* gwo eksperyans espirityel
» eta konsyans pwofon

Yon moun mistik pa selman vie kwe. Yon moun mistik vle viv eksperyans lan direkteman.

Espirityalite cheche koneksyon. Mistik cheche eksperyans direk ak miste a.

SEKSYON 11 — IJYEN ENE]JI

liyen eneji vle di pran swen espas emosyonel, mantal, fizik, ak enejetik ou.

Moun kapab enfliyanse emosyon ou, vide eneji emosyoneél ou, oswa twouble lapé ou. Men
konsyans ak limit ede retabli balans lan.

ljyen eneji gen ladan:
« limit

* anrasinman

* repo

* idratasyon

konsyans emosyonel

obseve téet ou

netwaye espas ou

remake kijan moun afekte ou

Kesyon pou poze tet ou:

* Kijan mwen santi mwen avan ak apré mwen bo kote moun sa a?
 Eske mwen santi lapé oswa mwen santi mwen vide?

 Eske mwen bay plis emosyon pase mwen kapab?

¢ Ki limit mwen bezwen mete?

Eneji pwoteje atrave konsyans ak balans.

SEKSYON 12 — KONSYANS SOU ZEB AK KO A

Zeb yo se zouti. Yo pa solisyon majik.

Yo kapab ede ko a, emosyon yo, anrasinman, klate, oswa balans enejetik. Men yo pa ranplase
konsyans, swen medikal, oswa obsevasyon tet ou.

Pi gwo pati nan travay avek zeb se aprann kijan ko ou reyaiji.
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KIJAN POU TESTE SI YON ZEB BON POU ENEJI OU
1. KOMANSE DOUSEMAN

Pa komanse ak gwo kantite. Teste li piti piti epi obséve ko a.

2. OBSEVE KO A
» Eske mwen santi mwen kalm?

» Eske mwen santi mwen klé&?

Eske mwen santi mwen anksyeu?
» Eske mwen santi mwen lou?

Eske mwen santi mwen irite?

Eske mwen santi mwen anrasinen?

3. SIVEYE REYAKSYON OU

s ime

» domi

* dijesyon

* emosyon

* nivo engji

Ekri kijan ou santi ou apre ou itilize zeb la.
4. RESPEKTE REYAKSYON OU

Yon zeb ka bon pou yon moun epi pa bon pou yon Iot. Yon zeb ka bon pou ou nan yon moman
epi pa nesese pou ou pita.

Zeéb pa selman pou itilize. Yo ede ou konprann ko ou.

SEKSYON 13 — KESYON REFLEKSYON

Ki eleman mwen bezwen balanse plis kounye a?
Ki model mwen komanse remake?

Ki sik mwen ye ladan li kounye a?

Kisa mwen bezwen lage?

Kisa mwen bezwen nouri?

Ki kote mwen bezwen plis konsyans?

N o v kA W N -

Ki ritm chak jou ki ta ede mwen santi mwen plis an aliyman?
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8. Kijan mwen ka soutni eneji mwen san fose 1i?
9. Ki pati nan lavi mwen ki bezwen pi bon moman?

10. Ki abitid chak jou ki ta ede mwen santi mwen plis estab?

MESAJ FINAL

Lavi mache an sik.
Lalin nan chanje. Sezon yo chanje. Kb a chanje. Emosyon yo chanje. Engji a chanje.
Travay la se pa goumen ak ritm lavi a.

Travay la se aprann kijan pou deplase avek li.

Aliyman komanse avek konsyans.
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