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Modhanna Scithe

Scith na Matan

Teann agus scaoil grupai éagsua de na matain i do chorp. Agus do
chorp ag ligean a scithe, déanfaidh d'intinn amhlaidh. Tig leat analu trom
a dhéanamh agus na matain & scaoileadh de réir ar chéile, ar mhaithe le
faoiseamh breise 6n strus.

Teann-Coinnigh-Scaoil

e An chos dheas, ansin an chos chlé

e An colpa dheas, ansin an colpa clé

e An cheathrd dheas, ansin an cheathra chlé

e Cromain agus masai

e Bolg

e Ucht

e Droim

¢ An sciathan agus an lamh dheis, ansin an sciathan agus an lamh
chlé

e Muineal agus Guailli

e Aghaidh

Cleachtai domhainanalaithe

Cabhraionn cleachtai andlaithe linn mothuchain spreagthachta agus
teannais fhisicitil a laghdu Is € bunds an domhainanéalaithe analt go
domhain 6n abdéman, agus an oiread aeir agus is féidir a chur i do
scamhoga. Nuair a tharraingionn tu analacha domhaine 6n abdéman,
seachas anélacha éadoimhne 6n ucht uachtair, tarraingionn tu isteach
nios mo ocsaigine. Da mhéad ocsaigine a fhaigheann tu, is ea is mé a
bheidh tu saor 0 theannas, giorri anala, agus imni.

Sampla 1:

e Suigh in ionad compordach le do sciathain agus do chosa gan
chrosail.
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e Analaigh isteach go mall tri do shrén né do bhéal (mile is a
haon, mile is a do, mile is a tri), agus lion do scamhaoga.

e Abair leat féin go socair séimh: "T4 mo chorp & lionadh le
suaimhneas agam".

e Scaoil d'andil amach go mall tri do bhéal (mile is a haon, mile
is a do, mile is a tri) agus folmhaigh do scamhdga go réidh.

e Abair leat féin go socair séimh: "Ta an teannas & scaoileadh
amach agam".

e Déan é seo cuig uair eile é go mall.

Sampla 2:

e Suigh go compordach le do dhroim direach. Cuir lamh ar d'ucht
agus an lamh eile ar do bholg.

e Analaigh isteach tri do shrén. Ba choir go n-ardédh an lamh ar
do bholg. Nior chéir don lamh ar d'ucht bogadh ach ar éigean.

e Scaoil d'anail amach tri do bhéal, ag bra an oiread aeir agus is
féidir leat amach, agus matain an bhoilg & gcrapadh agat.

e Ba choir go mbogfadh an lamh ar do bholg agus tu ag anald
amach, ach nior choir don lamh eile bogadh ach ar éigean.

e Lean ort ag analu tri do shron agus amach tri do bhéal.

e Deéan iarracht analu isteach go leor le do bholg a ardu agus a
islid. Bi ag comhaireamh go mall agus tu ag analu amach.

Samhlu

Dun do shuile agus samhlaigh go bhfuil ta ag siul sios cosain leathain
bhoig chun na farraige. Agus ta ag sitl mothaionn tu go bhfuil ta
suaimhneach slan - ag analu isteach agus amach go domhain réidh.

Cloiseann tu na tonnta ag rolladh ar an tra. Faigheann tu boladh na farraige.
Mothaionn ta leoithne alainn ar ar d'aghaidh. Agus an cosan a leanuint agat -
ag analu isteach agus amach - mothaionn tu an gaineamh faoi do chosa - é
bog agus te. Ta an ghrian ag taitheamh agus an spéir ghorm ag drithlid.
Tugann fuaim na dtonnta ag teacht chun tra sélas agus suaimhneas duit.
Agus ta ag amharc amach ar an fharraige tig leat d'anail a chur i dtitin le
rithim na dtonnta - isteach go mall agus amach go domhain - suaimhneach
sona. Mothaionn tu teas na gréine ag lionadh do choirp go Iéir agus tu ag
dearcadh i dtreo an uisce ata geal gorm glas. Tra fhada 6rga ata ann agus nil
duine na deorai ann acu ta féin. Is leatsa an tra seo - an ait seo - an t-am seo.
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T ag analu isteach, ag lionadh do choirp le teas agus suaimhneas agus ag
anall amach - ag scaoileadh uait gach teannas. Agus tu ag anald go mall
domhain i gcénai, isligh ta féin go dti an gaineamh. Agus tu i do shui ansin go
cilin tig leat amharc ar na tonnta ag lapadail ar an tra - ta an t-uisce geal glé
agus mothaionn ti an suaimhneas ag sniomh tharat agus ta ag amharc -
mothaionn ta go bhfuil ta sldn agus sona sasta.

Nil ann ach tu féin - ar do thra féin - i d'ait féin - i d'am féin. T4 ta i do shui
anseo ar an ngaineamh bog te, ag cru na gréine, mothaionn ta go bhfuil td
laidir socair agus réidh le filleadh. Ag analu isteach agus amach ..................
go mall domhain.

Focas Coirp

Tarraing anail go domhain agus dun do shuile ar feadh cupla néiméad.
Braith an teagmhail ata ag do chorp lena bhfuil morthimpeall ort
(cathaoir, urlar srl.). Braith c& bhfuil do mheachan ag lui. Tarraing anail
go domhain aris agus bog do chorp ar bhealach éigin le bheith nios
sécula agus nios suaimhni. An mothaionn ta go bhfuil teannas né
tinneas in aon bhaill den chorp? Ma t4, tarraing anail dhomhain agus
déan iarracht an ball sin a shamhlu a scaoileadh féin. Go mall séimh bog
an ball sin den chorp beagan agus ansin scaoil leis.

Cleachtadh Aireachais
Le haireachas dirionn duine a aird ar an ndimeéad laithreach. Seo sampla
simpli den aireachas.
¢ Roghnaigh rud éigin, cibé rud €&, ata in aice leat anois direach.
e Dirigh ar amharc air ar feadh néiméid n6 dho.
e Na déan aon rud ach an rud a bhfuil td ag amharc air a
thabhairt faoi deara.
e Lig do scith sa suaimhneas a fhad is a mhaireann d'aird.
e Ambharc air amhail is da mba é seo an chéad uair riamh duit &
a fheiceail.
e Scrudaigh gach gné da chruth le d'amharc.
e Lig duit féin teagmhail le fuinneamh agus feidhm agus cuspoir
an ruda.
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Sineadh an Bhainteora Ul

Samhlaigh go bhfuil ti faoi ghéaga crann ull. Seas le do dh& laimh in
airde san aer agus tu ag preabadh go héadrom ar do bharraicini, sin
chomh hard agus is féidir leat le breith ar na hdlla samhalta le lamh
amhain agus ansin leis an lamh eile. Lig do na lamha titim go réidh agus
crom ta féin i dtreo an urlair an oiread agus is féidir leat le do ghldine
liubtha beagan. Luasc go séimh 6 thaobh go taobh ar feadh cupla
ndimeéad sula n-éirionn tu aris, veirteabra amhain san am, an muineal
agus an ceann ag eiri anios ar deireadh. (Coinnigh ort ag analu i rith an
ama).
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