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I‘ )) Td leaganacha fuaime de seo agus scripteanna eile aireachais le ceol sa chul-

SCl‘ipt Aireachais ra le fdil ar an leathanach digiteach a ghabhann leis an leabhar seo

Taimid chun sinn féin a ullmhd anois don Chleachtadh Aireachais. Suigh direach suas, cuir do ldmha
ina lui, agus dun do shuile ar dtus. San aireachas, mar a d'fhoghlaim tu, bogann tu d'aird 6 Leibhéal na
Beiche go Leibhéal an Bhlatha - 6 aigne ghnéthach go haigne chitin. Bogfaidh tu d'aird go Leibhéal an
Bhlatha le ceithre chéim.

Samhlaigh go bhfuil d'aigne cosuil le cursoéir ar scdiledn ar riomhaire. Bogann an curséir suas agus sios.
Ta Leibhéal na Beiche ag bun an scaileain agus ta Leibhéal an Bhlatha ag an mbarr. T4 a fhios agat ca
bhfuil tu ar an gcursoéir seo anois. Agus tu ag déanamh an chleachtaidh seo, ma bhogann an cursoir sios
i d'intinn, tabhair sin faoi deara, déan meangadh beag agus tosaigh ag bogadh d'aird aris.

Tosaigh anois. Féach ar d'aigne ag Leibhéal na Beiche. An bhfuil d'aigne gnéthach anois? Tabhair do
chuid smaointe faoi deara. An bhfuil Smaointe An-Dildltach, n6 SAD agat? Tabhair faoi deara na rudai a
mhothaionn tu agus tu ag féachaint ar na smaointe seo. Féach orthu. Na déan aon rud leo, ach cuir suim
iontu.

Anois tosaigh ag bogadh d'airde suas go Leibhéal an Bhlatha. Uséid d'anail, sin an rud a bhogann d'aird
suas go Leibhéal an Bhlatha. Dirigh d'aird ar an anail, sin céim a hAon. Agus tu ag analu, dirigh d'aird ar
an gcéad chupla andil. Na déan iarracht d'analu a athrd, nil le déanamh agat ach d'aird a dhiriu air. Anois
samhlaigh go bhfuil ti ag analu na ndathanna éagsula isteach sa bhogha baisti. Anois mar sin, .... dearg,
ordiste, bui, glas, gorm, indeago, corcarghorm....

Anois seo céim a D6 go Leibhéal an Bhlatha, ta sé in am duit do CHEADFAI A USAID. Aimsigh do chuid
céadfai anois. Céard a chloiseann tu? Dirigh ar aon fhuaimeanna, na cinn in aice leat agus na cinn i bhfad
uait. Dirigh ar an gceol ata & sheinm. Anois, mothaigh an chathaoir faoi do chorp. Cad eile atd ag dul
isteach i do chuid céadfai?

Anois seo an triu céim eile go Leibhéal an Bhlatha. Ta sé in am duit nasc a dhéanamh. Déan nasc le do
chorp i dtus baire. Déan nasc le do chosa. Dirigh anois ar do bharraicini, ar bhonn do chos. Anois ar do
chosa féin... anois suas trid an gcorp go dti do bholg... anois direach isteach i do chliabhrach. Déan nasc
le do chroi anois... an mothaionn tu buille do chroi? Anois suas chuig do mhuinedl, chuig d'aghaidh,
chuig an gcraiceann ar bharr do chinn. Déan nasc le do chorp ar fad anois ar feadh néiméid.

Sambhlaigh d'andil ag dul sios isteach i do chosa. Coinnigh an nasc sin ar feadh néiméid. Anois déan nasc
leis an talamh faoi do chosa. Mothaigh an nasc idir tusa agus an domhan agus gach duine eile ar an
domhan. Déan nasc leis an néiméad seo anois agus le gach rud ata ag tarld anois.

Anois ta sé in am duit mothuchan agus cumhacht an chinealtais a thabhairt isteach go Leibhéal an
Bhlatha. Seo Céim a Ceathair. Chun seo a dhéanambh, glacann tu le rudai. Bionn tu an-chinedlta leat féin
agus glacann tu leat féin. Abair seo leat féin "Glacaim leis na rudai iontacha galanta fum féin. Glacaim
leis na rudai nach bhfuil chomh hiontach fum féin. Nilim gan locht, agus ta sé sin ceart go leor. Nil aon
duine gan locht.

Samhlaigh tu féin anois i mbolgan geal cinealtais, ag glacadh le gach cuid diot féin. Anois, déan an
bolgan seo nios moé chun do rang ar fad a chur ann.... an tir ar fad a chur ann... an domhan ar fad a chur
ann...déan iarracht mothuchan seo an chinealtais a choinnedil ar feadh an lae.

Déan iarracht d'aird a choinnedil ag Leibhéal an Bhlatha anois go ceann tamaillin eile. Usaid do chéadfai
agus déan nasc iomlan leis an néiméad seo anois. Ma shleamhnaionn d'aird sios go Leibhéal na Beiche,
bain Usdid as d'anail chun dul suas aris go Leibhéal an Bhlatha. Cuimhnigh ar na ceithre chéim... anélaigh,
usaid do chéadfai, déan nasc, glac.

(Tég sos ar feadh néiméid n6 dho)

Anois ta sé in am d'aird a thabhairt ar ais go Leibhéal na Beiche. Tég cupla néiméad chun é seo a
dhéanamh agus oscail do shuile nuair ata tu ullamh.
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