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Néiméid Aireachais — Eist...

Suigh... luigh... n6 seas go compordach...
agus sineadh go réidh tri do dhroim...

Faigh seasamh...

atd compordach...

agus beagan airdeallach...
agus tacuil...

Is féidir do shuile a dhunadh...
no iad a choinneadil oscailte...
le fécas bog...

Is féidir leat do shuiomh a athru...
am ar bith...
le linn an chleachtaidh seo...

Tég néiméad...

le socru isteach i do chorp...
sa spas seo...

ag an am seo...

Tabhair d’aird ar do chluasa...
agus lig do na fuaimeanna timpeall ort...
do chluasa a lionadh...

Faoi lathair...

na bi ag smaoineamh ar cheart na ar mhicheart...
na ar fhuaimeanna nios fearr na nios measa...

lig ddibh a bheith... ina bhfuaimeanna amhain...

Anois...
dirigh do chluasa...
ar fhuaim do hanala...



Eist leis an sruth bog...

den anal isteach...

agus an scaoileadh séimh...
den anal amach...

Tabhair d’aird anois...
ar fhuaim eile...
atd gar duit...

B’fhéidir go dtabharfaidh tu faoi deara...
go n-éirionn si nios airde...
nuair a thugann tu nios mé airde di...

Ma imionn d’intinn ar seachran...
mar a tharlaionn go minic...
tabhair faoi deara é...

agus filleadh go réidh...

ar an éisteacht aris...

Anois...

mas féidir leat...

leathnaigh do chluas...

go fuaim nios faide uait...

fuaim ata nios ciuine...

agus nios deacra a thabhairt faoi deara...

Tabhair faoi deara...

cad a tharlaionn...

nuair a roghnaionn td an fhuaim sin...
as measc na bhfuaimeanna eile...

B’fhéidir go mbeidh fuaimeanna eile...
nios airde... nios laidre...

lig déibh imeacht...

agus filleadh ar an gceann ciuin...

Sna cupla néiméad seo chugainn...
éist go simpli...

leis na fuaimeanna go |éir...

is féidir leat a chloisteail...

Is féidir leat do shuile a oscailt...
agus a bheith ar an eolas aris...
faoi do chorp...

agus faoin spas ina bhfuil tu...



