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Néiméid Aireachais - Mothaigh...

Suigh go compordach...
le do chromain siar sa chathaoir...
agus do dhroim direach...

ach suaimhneach...

Is féidir leat lui sios...
né do shuiomh a athrd...
am ar bith...

le linn an chleachtaidh seo...

Is féidir do shuile a bheith oscailte...

no ddnta...

Tabhair d’aird ar do chosa...

Mothaigh barraicini do chos...

Anois...
na hailt...
Boinn do chos...

Suas go dti do ruitini...



Lig do d’fheasacht...
scaipeadh tri na laoigh...
na lorga...

agus na gluine...

Tabhair faoi deara do chuid pluide...
agus do chromain...
agus iad ag lui go bog...
ar do shuiochan...

no ar an leaba...

Bi ar an eolas...
faoi aon mhothuchain...
i do bholg...

agus i do dhroim iochtair...

Anois...

go dti an droim uachtair...

An cliabhrach...

agus na guailli...

Lig don fheasacht...
sreabhadh sios...
isteach sna hairm...
na ldmha...

agus na méara...

Tabhair aire anois...

do do mhuineal...



Do scornach...

do ghialla...

Do bhéal...
do leicne...
do shtiile...

agus do mhullach...

Sna cupla néiméad seo chugainn...
suigh leis na mothuchain...
i do chorp...

6n gceann go dti na cosa...

Agus lig déibh...

bheith mar ata siad...

Is féidir leat anois...

do shtile a oscailt...

Agus d’aird a thabhairt ar ais...

ar an spas timpeall ort...



