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Don chupla néiméad seo chugainn...

lig don andlu aireach...

d’intinn a ghlanadh...

do chéras néardg a chur ar a suaimhneas...
agus cabhru leat a bheith nios larnai...

Tosaigh tri do shuiomh is compordai a aimsid...
i do shui...

i do lui...

no i do sheasamh...

le do shuile oscailte...

no dunta...

Tabhair d’aird...
ar mhothuchain...
d’andla...

Lig tri anail mhall...
dhombhain...

Anois mothaigh an t-aer...
agus é ag dul...

tri do shrén...

no do bhéal...

Tabhair faoi deara aon ghluaiseacht...
i do chliabhrach...
agus i do bholg...

Tabhair faoi deara conas a aimsionn d’anail...
a rithim mhin féin...

Nil ga...
d’anail a choinneiil...
na a dhoimhnid...



lig di sreabhadh...

Samhlaigh an t-anail isteach...
ag lionadh do choirp ar fad...
le haer ur...

glan...

Lig do gach anail amach...
teannas a scaoileadh...
6 do chorp...

Mothaigh mothtchdin na handla aris...
i do shron...
i do scornach...

i do chliabhrach...
i do bholg...
anois i do chorp ar fad...

Don chupla néiméad eile...

lig do seachran dul tharat...
agus tu ag analu go socair...
go séimh...

Nuair ata tu réidh le filleadh ar do |3...
lig don tsocracht...
don tsoiléireacht...
agus don larnacht...
fanacht leat...

i do chorp...

agus i d’intinn...



