
 

 

 

Mindful in Minutes – Breathe 
Aireachas.i.Nóiméid.­ .Anáil 

Don chúpla nóiméad seo chugainn... 
lig don análú aireach... 
d’intinn a ghlanadh... 
do chóras néaróg a chur ar a suaimhneas... 
agus cabhrú leat a bheith níos lárnaí... 
 
Tosaigh trí do shuíomh is compordaí a aimsiú... 
i do shuí... 
i do luí... 
nó i do sheasamh... 
le do shúile oscailte... 
nó dúnta... 
 
Tabhair d’aird... 
ar mhothúcháin... 
d’anála... 
 
Lig trí anáil mhall... 
dhomhain... 
 
Anois mothaigh an t-aer... 
agus é ag dul... 
trí do shrón... 
nó do bhéal... 
 
Tabhair faoi deara aon ghluaiseacht... 
i do chliabhrach... 
agus i do bholg... 
 
Tabhair faoi deara conas a aimsíonn d’anáil... 
a rithim mhín féin... 
 
Níl gá... 
d’anáil a choinneáil... 
ná a dhoimhniú... 



lig di sreabhadh... 
 
Samhlaigh an t-anáil isteach... 
ag líonadh do choirp ar fad... 
le haer úr... 
glan... 
 
Lig do gach anáil amach... 
teannas a scaoileadh... 
ó do chorp... 
 
Mothaigh mothúcháin na hanála arís... 
i do shrón... 
i do scornach... 
 
i do chliabhrach... 
i do bholg... 
anois i do chorp ar fad... 
 
Don chúpla nóiméad eile... 
lig do seachrán dul tharat... 
agus tú ag análú go socair... 
go séimh... 
 
Nuair atá tú réidh le filleadh ar do lá... 
lig don tsocracht... 
don tsoiléireacht... 
agus don lárnacht... 
fanacht leat... 
i do chorp... 
agus i d’intinn... 
 


