


In a moment I am going to ask you to close your eyes and I will 
take you on an imaginary trip. When we are fi nished you can 
draw something of what you saw and some of how you felt ... 

Now, I’d like you to get as comfortable as you can and close 
your eyes ... With your eyes closed, you get a sense the space 
around you—where your body is and the air that’s around 
you….. It’s a nice place to be, because it’s your place, it’s your 
space ... 

Noti ce what’s going on in your body ... Noti ce if you feel 
tension anywhere ... Don’t try to relax the places where you 
might feel tense ... Just noti ce them … 

How are you breathing? Are you taking deep breaths or are 
you breathing with small, quick breaths? I’d like you to take a 
couple of deep breaths ... Let the air out with some sound … 

Now imagine that your breathing is like gentle waves on the 
shore and that as the wave comes in it brings energy and that 
it washes tension out of your body as it goes out ….. Feel the 
energy come in ... Feel the tensions wash out … Conti nue this 
for a few moments breathing in and out … 

Now we are going on an imaginary journey. See if you can 
follow along … Try to imagine what I tell you and see how you 
feel as you’re doing it ... 

I want you to imagine that you are walking in a garden ... Look 
around the garden, noti ce the fl owers …. the shrubs …. the 
fruit trees ...You stand for a moment and noti ce the colours .... 
the smell of the fl owers ... 

You look towards the corner of the garden and you see a small 
building covered with ivy, honeysuckle and other fl owers ... 
You walk to the building and you noti ce a door ... You open 
it and go inside and fi nd a wonderful room with beauti ful 
treasure chests, each with a name writt en on it ... You come to 
a chest with your name on it ... You stand looking at it ... You 
know that it is your chest ... You open it and see that it is full 
of precious things ... As you explore these you realise that they 
represent your talents and abiliti es …. Think of all your talents 
and abiliti es ... 

Explore these talents and abiliti es … How does it feel as you 
become aware of your talents and abiliti es ...? Think of these 
talents and abiliti es and of how these can help you when you 
are worried … or how you can help others if they’re worried 
(using your talents or abiliti es …) Think of all the people who 
could help you when you’re worried … 

When you are ready you will open your eyes and fi nd yourself 
back in this room … When you open your eyes, I would like you 
to get some paper and crayons and draw pictures, symbols, 
words to represent your talents and abiliti es ... just draw what 
comes in to your head … Whenever you feel ready you can 
begin.

Walk Tall,
Fift h Class p. 37
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Take a moment to get comfortable on your chair … and you 
may fi nd it helpful to close your eyes during this exercise … 

Noti ce any sounds you hear in the distance … noti ce any 
sounds you hear just outside the room … inside the room 
… bring your att enti on to your body, noti cing your feet on 
the fl oor … your back against the chair … and just be aware 
of what your hands are in contact with … and bring your 
att enti on to your breathing – just noti ce it … 

Now bring to mind the positi ve things you identi fi ed about 
yourself … pick one of these to say to yourself in your head 
… say this to yourself a few ti mes… Allow yourself to really 
believe this – allow yourself to experience it fully... 

See what you see … hear the sounds … really feel what you feel 
… noti ce how good it is feeling that way … this is the real you … 
and you are happy with yourself … take another few moments 
to really get a sense of all that … 

Now begin to noti ce your breathing again … noti ce where 
your hands are … noti ce the sounds around you, in the room, 
coming from outside … and slowly begin to open your eyes 
and come back to the room … 

Walk Tall,
Sixth Class p. 165
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Sit down in a comfortable positi on. Let your hands rest on 
your lap. Close your eyes and make yourself comfortable. 
Take a big breath in through your nose, and slowly, gently 
breathe out through your mouth. Try again. Noti ce how your 
body feels when you breathe like this. Feel the gentle rhythm 
of your breath, and the steady beat of your heart. Take 
another big breath in, feeling the gentle rise of your chest as 
it moves to the beat of your heart. Soft ly breathe out, feeling 
your chest fall again. With each breath, you are becoming 
more calm, and more relaxed. You are breathing in happy 
feelings and it’s making you feel warm and fuzzy inside. 

Keep breathing like this. We are going on an imaginary train 
journey together. If you are at your desk, and you start to 
feel sleepy, you might like to rest your head on your arms 
as we embark on this sleepy train journey together.

Imagine you are walking towards the pla� orm of a train 
stati on. The train is parked along the pla� orm, and the 
doors are open so that people can step on. The engine 
of the train is stopped while the train driver waits for 
everyone to arrive. It’s a quiet day at the train stati on, and 
there aren’t too many people around. The carriages of the 
train stretch away from the engine like a long colourful 
ribbon, out into the countryside. What colour is the train? 
Can you see what numbers, or words are writt en on the 
train? Can you see the other people ge�  ng onto the train? 
Who is coming on the train with you?

Take a nice deep breath in, and let it out slowly. You are 
feeling very excited. You can’t wait to go on the train! But fi rst 
you must collect your ti cket from the man in the ti cket offi  ce. 
He smiles at you as he hands you your ti cket, and you hold 
onto it very ti ghtly. Now you are ready to go on the train. 

You walk carefully across the pla� orm. Which door will you 
choose? Which carriage would you like to sit in? Remember 
to step very carefully through the door. What can you see? 
Who can you see? The train is not too busy today, and 
there are lots of empty seats. Walk carefully down the aisle 
to your seat, and sett le in next to the window. Take a big 
deep breath. Now you are ready to go on a journey! 

There are some other people on the train. Who is coming 
on this journey with you? What colour are their clothes? 
Can you see them smiling at you? Look around the carriage. 
Can you see the man who is reading a book? Can you see 
the woman who is reading a newspaper? Can you see 
the children who are colouring in a colouring book? What 
colours are they using? Now look out the window at the 
train stati on. Can you see the train driver coming towards 
the train? Can you see her hat, and her uniform? She is 
ready to start the engine any minute now! You hear the 
conductor shout ‘All Aboard!’ and the doors of the train 
start to close. Everyone is si�  ng on the train. Everyone is 
ready to go on a journey. Take a nice, big deep breath. 

The train starts to gently glide out of the stati on with a 
soft  chugga-chugga-chugga sound. You feel a warm fuzzy 
sensati on in your tummy. You feel nervous, and excited, 
and happy. Smile as you breathe in and out. Watch as the 
train stati on slowly fades away into the distance, and you 
see the rolling countryside outside your window. Can you 
see the cows in the fi eld? What are they doing? Can you 
see the grass, and the trees, and the sky? Noti ce how the 
clouds are drift ing across the sky making all sorts of lovely 
shapes. Breathe in and out. Now you are feeling relaxed 
and calm. 

The Slee py Train

39



As the train weaves along the tracks, you see more fi elds. 
Each one has diff erent animals in it. Some of the animals 
are resti ng. Some of the animals are eati ng. Some of them 
are running around. What can you see? Look carefully into 
each fi eld as it passes by your window. 

Now we are coming to a river! That means the train will 
have to go up, up, up and over the bridge! Look out your 
window as the train crosses over the wide, blue river. What 
can you see down below? Can you see the boats? Can you 
see the people fi shing? Can you see the refl ecti on of the 
train on the water? Everyone near the river is enjoying 
themselves. Smile and wave at them as you cross over to 
the other side. 

The train is chugging gently through the fi elds again. The 
weather is very mild, and you can see the breeze ripple 
through the trees. It’s the most beauti ful view you have ever 
seen. The sun is shining soft ly on the animals and the people 
in the fi elds. You can feel the soft  sunlight coming through 
your window, it feels warm on your face. You smile up at the 
warm sunshine. When you look up, you noti ce there is a big 
bird fl ying alongside the train, right outside your window! It 
has long, graceful wings, and big, bright eyes. It has a yellow 
beak, and brown feathers, speckled with grey and white. 
It glides along beside you and then swoops out into the 
countryside to fi nd it’s nest. You imagine what it would be 
like to fl y like a bird. Take a big breath in and out as you think 
about where you would fl y to. 

The countryside seems to stretch out forever in every 
directi on. As the train chugs along, the daylight starts to 

fade and the sun slips behind the clouds. It is evening ti me, 
and all the animals are ge�  ng ready to go to bed for the 
night. You can see the lovely colours of the sunset – orange, 
red and yellow in the sky. You are starti ng to feel sleepy 
too. The train feels so relaxing, and everyone is quiet. You 
feel your eyes starti ng to feel heavy, so you close them, 
and rest your head against the window, or on your arms 
on your table. You are feeling really calm, and relaxed. The 
vibrati ons of the train are soothing, and you have a long 
journey left  to go. So rest your head, and take a nice, long 
deep breath. You are very comfortable, you are very happy, 
you are very sleepy. 

You are breathing peacefully, and easily, relaxing your mind 
and body. You start to gently fall asleep, knowing that you 
are safe on this train. Your breath is steady and slow, and 
your body is heavy and calm. Nothing will disturb you 
while you sleep. The more rest you get, the more excellent 
tomorrow will be. Breathe in, breathe out, relax and sleep. 

(Pause for a moment)

Now you feel the train starti ng to slow down, as it arrives 
into the stati on. You start to wake up from your rest by 
opening your eyes, and taking a big, long stretch. Wiggle 
your fi ngers, and wiggle your toes. You are happy and 
refreshed aft er your sleep on this lovely train journey. Smile 
soft ly at the people around you. You have reached your 
desti nati on. Look out the windows. Where are you now? 
Take a big, deep breath, and get ready to step off  the train. 

Ciara Delaney,
Primary Health and Wellbeing Team, PDST
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Take a few moments to get comfortable in your seat, with 
your back straight and your feet fl at on the fl oor … Rest your 
hands lightly on your lap or on your table ... 

And, if it feels OK, close your eyes or rest your eyes on a 
spot on the fl oor in front of you … As you sit in that way, just 
begin to noti ce any sounds coming from outside the room 
… any sounds in this room … and as you sit there, become 
aware of the contact between your body and the chair …
and noti ce how the chair supports you … now, take a few 
moment to noti ce your breathing, don’t try to change it, 
just noti ce the rise and fall of your chest as you breathe in 
… and out … … Now imagine you are out walking in your 
favourite place in nature, it is a completely safe place ... you 
are walking along a path ... as you walk along the path noti ce 
the sights around you ... be aware of the sounds ... become 
conscious of the smells ... feel the air around you ... and the 
ground beneath your feet ... 

As you walk along, bring to mind the decision you want to 
make ... think about two opti ons you have ... …. then ahead 
of you, you noti ce that the path divides in two, one path 
going to the right and the other going to the left  ... begin to 
walk along one of the paths - this represents your fi rst opti on 
... as you go down that path, imagine that you have already 
chosen this opti on ... noti ce what it’s like to have done 
that ...noti ce what you are thinking … really experience the 
decision you’ve made…. noti ce how you feel inside... 

Walk back to the fork in the path and try the other pathway 
that represents your second opti on… as you go down that 
path, imagine that you have already chosen this opti on ... 
noti ce what it’s like to have done that ... really experience 
the decision you’ve made, noti ce what you are thinking, 
noti ce how you feel inside ... ...really experience the decision 
you have made. 

Walk back again to the fork in the path, you now see that 
there is a third path that you hadn’t noti ced before, take this 
path and just noti ce if there is a third opti on that you hadn’t 
thought of before ... if there is, just step into it ... imagine 
that you have already chosen this opti on ... noti ce what 
it’s like to have done that ... really experience the decision 
you’ve made, noti ce what you are thinking, noti ce how you 
feel inside ... ...really experience the decision you have made. 

Conti nue, now, along the path and aft er a short while 
you see that the three paths join up again ... as you walk 
along you noti ce that you are much more clear about your 
decision... 

Now as we come towards the end of this acti vity just noti ce 
your breathing again … the rise and fall of your chest … and 
begin to noti ce any sounds coming into the room … and in 
your own ti me, when you’re ready, open your eyes. And just 
keep that quiet space unti l everyone has opened their eyes. 

Walk Tall, 
Fift h Class p. 197
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Chun tús a chur téir go dtí  áit dheas compordach chun do 
scíth a ligint. Roghnaigh áit éigin chiúin ina mbraitheann tú 
deas compordach. D’� éadfá suí síos le do dhroim i gcoinne 
rud éigin crua cosúil le cúl an chathaoir nó is féidir leat luí 
síos agus do lámha a chur ar do bholg. D’� éadfá do shúile 
a ísliú chun féachaint ar an talamh nó má bhraitheann sé 
ceart go leor is féidir leat do shúile a dhúnadh.

Inniu tá tú chun dul lasmuigh faoin aer! Faigheann tú do 
chóta, cuireann tú ort é agus dúnann tú suas na cnaipí. 
Mothaíonn an seaicéad bog i gcoinne do chraiceann agus 
mothaíonn an fabraic trom cosúil le barróg! Siúlann tú 
taobh amuigh.

Siúlann tú leat go dtí  go bhfeiceann tú áit chompordach 
chun suí. Níl sé ró-the nó ró-� uar inniu. Tosaíonn tú ag 
éisteacht leis an ngaoth.

Tá an ghaoth ag séideadh go réidh inniu agus cloiseann tú 
na duilleoga ar na crainn ag crith agus a mbrainsí ag bogadh 
agus ag luascadh leis an ngaoth. Éisteann tú go cúramach 
le seo mar is cosúil go bhfuil na duilleoga ag cogarnach lena 
chéile. N’� eadar cad a déarfaidís?

In aimsir an Fhómhair bíonn fuaimeanna difriúil ag teacht 
ón ngaoth mar tosnaíonn na duilleoga ag ti ti m ós na crainn 
chun rince leis an ngaoth ar feadh tamaillín. De réir mar a 
éiríonn an ghaoth níos láidre bíonn glór níos airde le cloisint 
ón ngaoth. Uaireanta séideann an ghaoth na duilleoga ar 
fud an ghairdín, an chosáin agus níos faide i gcéin!

Cloiseann tú leanaí ag imirt in aice láimhe, tá siad ag gáire 
agus ag magadh le chéile. Is féidir leat a gcosa a chloisteáil 
ag rith agus an liathróid a chloisteáil ag preabadh ar an 
talamh. Tá siad ag imirt cluiche. N’� eadar cén cluiche atá á 
imirt acu?

Sa Gheimhreadh bíonn an ghaoth ag séideadh go láidir agus 

go gasta. Uaireanta séideann an ghaoth le linn stoirme. Is 
féidir linn éisteacht leis an ngaoth sábháilte, compordach 
inár leapacha. Is féidir leis an ngaoth séideadh chomh crua 
san gur féidir léi troscán an ghairdín a bhogadh agus an 
trampailín a chasadh bunoscionn!

Uaireanta bíonn pluideanna sneachta ag taisteal ar an 
ngaoth. Nuair a tharlaíonn sé sin is féidir linn na pluideanna 
sneachta a � eiscint ag ti ti m ar bhealaí éagsúla - ag luascadh 
i gciorcail má tá an ghaoth ag séideadh go láidir agus ag 
ti ti m go mall agus go bog muna bhfuil gaoth ann an lá sin.

San Earrach is féidir na héin a chloisteáil go ceolmhar ar 
fud na hÉireann. Is maith leo canadh lena chéile. Is beag 
glór a dhéanann éiníní eile ach is féidir linn iad a chloisteáil 
ar an ngaoth agus iad ag eiti lt. Uaireanta cloisimid buille a 
sciatháin agus iad ag eiti lt ag taisteal gan stró ar an ngaoth.

Go tobann anois stopann an ghaoth. Éisteann tú amach, 
díríonn tú aird ach níl sé aon ghaoth le cloisteáil. Tá an 
t-aer socair. Tá sé an-chiúin anois. Éiríonn tú agus siúlann tú 
abhaile.

Éist leis na fuaimeanna a chloiseann tú anois, thart ti mpeall 
ort. 

Fuaimeanna gur féidir leat a chloisteáil i bhfad i gcéin, 
fuaimeanna atá cóngarach. Tosaigh ag cabhrú le do chorp 
dúiseacht suas anois bhog do mhéara agus do bharraicíní, 
sín do rúití ní agus do chaol na láimhe. Oscail do shúile go 
mall. 

Tabhair faoi ndeara na fuaimeanna a chloiseann tú i rith an 
lae agus cuimhnigh ar do anáil dheas socair má chloiseann 
tú aon � uaimeanna deasa!

Emma Uí Ríordáin,
Primary Health and Wellbeing Advisor, 
PDST

Ag éisteacht leis an ngaoth 
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Chun tús a chur téigh go dtí  áit dheas chompordach chun do 
scíth a ligint. Roghnaigh áit éigin chiúin ina mbraitheann tú 
slán sábháilte. D’� éadfá suí síos le do dhroim i gcoinne rud 
éigin crua cosúil le cúl na cathaoireach nó is féidir leat luí 
síos agus do lámha a chur ar do bholg. D’� éadfá do shúile 
a ísliú chun féachaint ar an talamh nó má bhraitheann sé 
ceart go leor is féidir leat do shúile a dhúnadh.

Táimid chun teach mór bán a shamhlú inniu, tá díon mór 
pointeáilte ar an teach seo agus trí � uinneog aige ag 
féachaint amach ar a ghairdín. Siúlann tú suas cosán an 
ghairdín i dtreo an tí , is féidir leat na clocha beaga faoi 
do chosa a chloisteáil ag bogadh agus tú ag siúl i dtreo an 
tí . Osclaíonn tú an doras agus téann tú isteach. Tá tú ag 
seasamh i seomra mór bán. Sa seomra tá triantán buí. Tá trí 
thaobh ag an triantán, ceann amháin, dhá cheann, trí cinn. 
Lasann na taobhanna suas nuair atáimid á gcomhaireamh. A 
haon, a dó, a trí - trí thaobh. A haon, a dó, a trí…

Anois táimid chun féachaint ar na cúinní. Tá trí chúinne 
sa triantán buí. Lasann na cúinní suas nuair atáimid á 
gcomhaireamh. A haon, a dó, a trí. Trí chúinne.  A haon, a 
dó, a trí… 

Éiríonn an triantán níos mó agus níos lú in éineacht lenár 
análú. Éiríonn sé níos mó leis an anáil isteach... éiríonn sé 
níos lú leis an anáil amach. Anáil isteach a haon, a dó, a 
trí.... anáil amach a haon, a dó a trí.

Tá uimhir i mbolg an triantáin. Uimhir a haon atá ann anois. 
Agus muid ag anáil isteach athróidh an uimhir sa lár in 
éineacht leis an gcomhaireamh. Leanfaidh an uimhir ag dul i 
méid níos mó agus muid ag comhaireamh suas agus níos lú 
agus muid ag comhaireamh siar.

Anáil isteach a haon, a dó, a trí, a ceathair. Anáil amach a 
ceathair, a trí, a dó, a haon.

An chéad chruth eile sa seomra ná cearnóg ghorm. Tá 
ceithre thaobh sa chearnóg, ceann, dhá cheann, trí cinn, 
ceithre cinn. Lasann na taobhanna suas nuair atáimid á 
gcomhaireamh. A haon, a dó, a trí, a ceathair - ceithre 
thaobh. A haon, a dó, a trí, a ceathair…

Anois táimid chun féachaint ar na cúinní.

Tá ceithre chúinne sa chearnóg ghorm.

Lasann na cúinne suas  nuair atáimid á gcomhaireamh. A 
haon, a dó, a trí, a ceathair - ceithre thaobh. A haon, a dó, a 
trí, a ceathair…

Tá ceithre chúinne sa chearnóg . 

Éiríonn an chearnóg níos mó agus níos lú in éineacht lenár 
análú. Éiríonn sé níos mó leis an anáil isteach... éiríonn sé 
níos lú leis an anáil amach. Anáil isteach a haon, a dó, a trí ,a 
ceathair .... anáil amach a haon, a dó, a trí, a ceathair.

Tá uimhir i mbolg na cearnóige. Uimhir a haon atá ann 
anois. Agus muid ag anáil isteach athróidh an uimhir sa lár 
in éineacht leis an gcomhaireamh. Anáil isteach, a haon, 
a dó, a trí, a ceathair. Anáil amach, a ceathair, a trí, a dó, a 
haon. 

Anois tá sé in am an teach a � ágáil. Beannaíonn tú slán leis 
an triantán buí agus an chearnóg ghorm. Siúlann tú taobh 
amuigh agus dúnann tú doras an tí  mhóir bháin leis an díon 
pointeáilte. Siúlann tú ar ais síos cosán an ghairdín.

Éist leis na fuaimeanna a chloiseann tú anois, thart ti mpeall 
ort. 

Fuaimeanna gur féidir leat a chloisteáil atá i bhfad i gcéin, 
fuaimeanna atá cóngarach. Tosaigh ag cabhrú le do chorp 
dúiseacht suas anois bog do mhéara agus do bharraicíní, sín 
do rúití ní agus caol na láimhe. Oscail do shúile go mall. 

Tabhair faoi deara an bhfeiceann tú aon triantáin nó 
cearnóga inniu agus cuimhnigh ar d’anáil shocair dheas má 
� eiceann tú aon cheann!

Bíodh lá deas agat. Slán go fóill!

Emma Uí Ríordáin,
Primary Health and Wellbeing Advisor, 
PDST

Teach na gcruth anna
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Faigh spás agus suigh go compordach ar an urlár. I gceann 
nóiméid iarrfaidh mé oraibh bhur súile a dhúnadh agus 
rachaimid ar thuras samhalta. Inseoidh mé scéal daoibh agus 
déanaigí iarracht é a leanúint.

Samhlaígí an méid a insím daoibh agus féachaigí conas a 
mhothaíonn sibh agus sibh á dhéanamh. Éisti gí go cúramach 
leis an méid a deirim, samhlaígí é ag tarlú daoibh féin agus 
déanaigí iarracht a shamhlú conas a mhothaíonn sibh agus 
sibh á dhéanamh. Nuair a chríochnaíonn muid osclaígí na súile 
agus déanaigí picti úr agus beidh an turas thart. 

Dúnaigí na súile anois agus déanaigí análú mall domhain 
isteach agus amach ..... Lig ort go bhfuil tú ar thuras i mbalún 
aer te ... Dreap isteach i gciseán an bhalúin .... Cé atá sa 
chiseán leat? Mamaí, Daid, Mamó, nó duine éigin speisialta 
eile ...... Tá balún ollmhór daite os do chionn ... Líonann an 
balún le haer agus ardaíonn sé an ciseán den talamh go mall 
..... Conas a mhothaíonn tú agus tú ag dul ar an eachtra seo?....

Mothaíonn tú an ciseán ag imeacht ón talamh agus ag éirí 
suas níos airde agus níos airde ... Ní fada go mbíonn tú ag 
eiti lt go hard os cionn na talún.... Tá an ghrian ag taitneamh sa 
spéir mhór ghorm.... Tá gaoth bhog ag séideadh agus scamaill 
chlúmhacha ar foluain san aer... 

Féach síos ar an domhan ... tá tú i bhfad thuas os cionn na 
talún... Conas a mhothaíonn sé a bheith cosúil le héan sa spéir 
.... ? Feiceann tú na páirceanna beaga go léir... Tá cuma an-
bheag ar na ti the.... 

Ní féidir leat daoine a � eiceáil mar go bhfuil tú chomh hard 
sin suas... Gluaiseann an balún thar shliabh ard glas agus téann 
ar foluain os cionn na mara .... Téann faoileán cairdiúil thar 
bráid agus croitheann tú do lámh leis... Conas a mhothaíonn tú 
anois? ....

Feiceann tú oileán beag agus trá álainn agus tosaíonn an balún 
ag dul síos in áit dul suas.... Tá an balún ag síobadh síos go 
dtí  an gaineamh agus tuirlingíonn sé le buille beag... Conas a 
mhothaíonn sé a bheith ar ais ar an talamh .....? 

Nuair atá tú réidh oscail na súile agus tar ar ais go dtí  an 
seomra ranga. 

Misneach, 
Naíonáin Shinsearacha l. 108

Marcaíochat ar bhalún aer te 
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Déan cinnte go bhfuil tú i do shuí agus do dhá lámh ar do 
ghlúine agus do dhá chos ar an urlár (sos). Iompaigh do ghuaillí 
siar agus tabhair faoi deara cúl do chathaoireach i gcoinne do 
dhroma (sos). Tarraing anáil dhomhain trí do shrón agus líon 
do chuid scamhóg le haer úr (sos). Anois, scaoil amach go mall 
an t-aer sin trí do shrón (sos). 

Ní gá duit smaoineamh faoi do chuid anála a thuilleadh, ní gá 
ach ligean di tarlú (sos). 

Is féidir leat do chuid súl a dhúnadh anois, nó áit a lorg le 
féachaint uirthi ar bhalla nó urlár an tseomra ranga, ach níl mé 
chun mo chuid súl féin a dhúnadh mar caithfi dh mé bheith in 
ann an scéal a léamh (sos). 

Agus tú ag úsáid do shamhlaíochta, samhlaigh go bhfuil tú san 
áit chiúin is fearr leat anois (sos). D’� éadfadh go mbeadh sé sa 
bhaile, nó ar scoil (sos).  D’� éadfadh go mbeadh sé i ngairdín 
nó páirc (sos). 

D’� éadfadh gurb áit í a gcaitheann tú go leor ama inti , teach 
d’� eighlí nó do sheantuismitheoirí, nó d’aintí n nó d’uncail, nó 
b’� éidir áit chiúin ar chaith tú saoire inti . Is í d’áit chiúin féin í 
agus is áit speisialta duitse í (sos). 

Tá sé te agus síochánta I d’áit chiúin agus tugann tú faoi deara 
go mothaíonn do chorp te agus compordach. Anois samhlaigh 

go bhfeiceann tú rud éigin nua I d’áit chiúin. D’� éadfadh gur 
duine nó rud nó grianghraf é (sos). 

D’� éadfadh go mbainfeadh sé le rud éigin a tharla tamall ó sin 
nó rud éigin ar mhaith leat go dtarlódh (sos). 

Féach air, i do shamhlaíocht, agus do chuid súl dúnta. Tá sé go 
hiontach. Tá sé thar cionn. 

Agus tú ag féachaint air mothaíonn tú níos sona fós I d’áit 
chiúin (stop ar feadh níos mó ama an uair seo)... 

Tóg grianghraf de le do cheamara bréagach agus cuir an picti úr 
i do phóca (sos). 

Anois tá sé in am imeacht ó d’áit chiúin. Tarraing anáil 
dhomhain trí do shrón agus líon do chuid scamhóg le haer úr 
(sos). 

Anois, scaoil amach go mall an t-aer sin trí do shrón (sos).  
Iompaigh do ghuaillí siar agus tabhair faoi deara cúl do 
chathaoireach i gcoinne do dhroma (sos). 

Agus nuair atá tú réidh, oscail do shúile, déan síneadh beag, 
agus féach ar na páistí  eile sa rang. 

Misneach, 
Rang a hAon l. 66

Sonas
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Dún do shúile... suigh go compordach i do chathaoir... 
mothaigh d’anáil ag dul isteach is amach... 

Mothaigh na scamhóga ag éirí níos mó agus níos mó agus tú ag 
análú an aeir isteach...  Mothaigh na scamhóga ag éirí níos lú 
agus níos lú agus an t-aer á análú amach agat... 

Smaoinigh ar na heasnacha agus na matáin a chosnaíonn 
do scamhóga... Análaigh isteach agus amach go mall... An 
mothaíonn tú d’ucht ag ardú agus ag ti ti m agus tú ag análú?... 
An mothaíonn tú ti omp ti omp do chroí? 

Tá obair thábhachtach á déanamh ag do chroí... tá fuil á 
hiompar aige go dtí  do scamhóga agus ar fud do choirp... tá 
do chroí an-tábhachtach... Smaoinigh ar do chroí ar feadh 
tamaill... 

I d’inti nn féin, abair leat féin, go raibh maith agat, a chroí... 
(sos) 

Suas linn anois go dtí  an cloigeann... Isti gh i do chloigeann 
tá inchinn agat... Cuireann d’inchinn teachtaireachtaí chuig 
gach ball de do chorp... Cad í an teachtaireacht atá á cur ag 
d’inchinn anois?... 

Tá tú in ann smaoineamh... Tá cuimhne agat... Tá tú in ann 
léamh agus scríobh mar go bhfuil inchinn agat... 

Is í d’inchinn d’ionad rialaithe... Tá d’inchinn ag tabhairt aire 
duit anois agus i gcónaí... Éist... 

An gcloiseann tú teachtaireacht d’inchinne? Tá teachtaireacht 
á cur ag d’inchinn anois, éist go cúramach... (sos) 

Iarrfaidh mé ar d’inchinn anois teachtaireacht a chur, do shúile 
a oscailt go mall, mall... 

Misneach,
Rang a Dó l. 49

M’inchinn
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Táimid chun iarraidh ort suí go ciúin, do shúile a dhúnadh agus 
éisteacht anois le mo ghuth. 

Tá sé in am duit smaoineamh ar an uair dheireanach a rinne 
duine sa rang rud éigin deas duit. 

B’� éidir bearrthóir a thabhairt duit ar iasacht nó cabhrú leat 
le linn corpoideachais, moladh d’obair a bhí déanta go maith, 
buíochas as rud éigin a rinne tú nó éisteacht go cúramach leat. 

Smaoinigh anois ar an ngníomhaíocht bheag chineáltais- conas 
a mhothaigh tú ina dhiaidh? De ghnáth nuair a bhíonn daoine 
cineálta is féidir linn sonas, teas, suaimhneas, buíochas nó 
sástacht a mhothú. 

Smaoinigh anois ar rud éigin cineálta a d’� éadfá a dhéanamh 
do dhuine éigin i do rang.

Samhlaigh tú féin á dhéanamh anois- conas a mhothófá? 

Conas a mhothódh an duine eile?

Fan leis an íomhá seo ar feadh tamaillín. 

Smaoinigh anois ar rud éigin cineálta a d’� éadfá a dhéanamh 
do dhuine éigin eile. Cad iad na rudaí cineálta eile a bhféadfá 
a dhéanamh? Samhlaigh an íomhá seo anois – cad a déarfaidh 
an duine? Cad a bheadh ar siúl acu le linn agus i ndiaidh an 
eachtra cineáltas?

Déanfaimid cinnte as seo amach a lán rudaí cineálta a 
dhéanamh dá chéile. Déanfaimid iarracht a bheith cineálta le 
duine éagsúil gach lá ionas go mbeadh gach duine páirteach. 
Anois tá sé in am anáil dhomhain a tharraingt isteach agus do 
shúile a oscailt. 

Misneach, 
Rang a Dó l. 142

Gníomharth a Fánacha Cineáltais
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Is féidir an t-ionsamhlú seo a úsáid le cuid den � oghlaim sa 
cheacht seo agus sna ceachtanna roimhe seo a threisiú, agus 
chun béim a chur ar iontas na beatha nua. Iarr ar na páistí  suí 
go compordach, na súile a dhúnadh agus a shamhlú go bhfuil 
siad díreach ag tosú a saoil sa bhroinn (tóg sos mar is cuí nuair 
atá tú ag léamh): 

Samhlaigh tú féin mar shíol beag bídeach atá ag tosú ag fás... 
agus tú ag forbairt, tá na lámha agus na cosa ag síneadh amach 
... cosúil le torbán ag ti ontú ina � rog ... síneann tú na cosa 
agus na lámha amach ionas go bhfásfaidh siad go láidir ... 
Uaireanta bíonn tú anchiúin agus do Mham ag ligean a scíth, 
ach nuair a bhíonn sí ag siúl agus ag aclaíocht síneann tusa do 
chosa amach, ag ciceáil... Agus tú ag éirí níos mó cloiseann 
tú fuaim shocair rialta ... bualadh croí do mháthar atá ann ... 
is í seo an chéad � uaim a chloiseann tú.... De réir a chéile 
cloiseann tú fuaimeanna eile .... Ceol .... Guthanna daoine .... 
Tá tú compordach i do spás sábháilte agus tá a � ios agat go 
bhfuil aire á tabhairt duit... agus tú ag fás níos mó agus níos 
mó tugann tú do mhéara agus d’ordóga faoi deara - tosaíonn 
báibíní uaireanta ag sú ar a n-ordóg sula saolaítear iad... 
Leanann tú ar aghaidh ag fás agus ag fás go dtí  go dtagann 
an lá go mbíonn tú réidh leis an spás sábháilte a � ágáil agus 
dul isteach sa saol... Samhlaigh conas a bheadh sé do shúile 
a oscailt ar shaol úrnua... Cé a d’� eicfeá ar dtús, meas tú?... 

agus ansin?... Is báibín an-speisialta tú agus tugtar a lán grá 
agus aire duit a chabhróidh leat fás go sláinti úil láidir... 

Anois ba mhaith liom go dti ocfadh sibh ar ais go dtí  an t-am i 
láthair agus aird agaibh ar bhur gcorp féin... .Smaoinigh ar an 
bhfás atá déanta aige ó bhí tú i do bháibín.... Mothaíonn tú 
láidir agus sláinti úil... Tá a � ios agat go leanfaidh do chorp ag 
fás agus ag athrú ar bhealaí éagsúla díreach mar a bhí nuair 
a bhí tú i do bháibín bídeach réidh le teacht ar an saol .... Seo 
é nádúr an tsaoil ... Mothaíonn tú go bhfuil tú réidh do na 
hathruithe seo agus tá a � ios agat go bhfuil siad normálta agus 
gur cuid den � ás aníos iad.... agus go dtarlaíonn siad do gach 
duine ar deireadh thiar... Smaoinigh ar do chorp agus conas 
is féidir leat aire a thabhairt dó le hé a choinneáil sláinti úil 
agus láidir ... cad is féidir leat a ithe agus a ól ... an aclaíocht a 
dhéanann tú .... an sos a thugann tú don chorp nuair a bhíonn 
tú i do chodladh.... Cabhróidh na rudaí seo go léir leat fás agus 
athrú.... Tá tú sásta go bhfuil tú ag fás agus ag athrú... 

Tabhair fuaimeanna an tseomra faoi deara anois... agus nuair 
a bhíonn tú réidh, comhairigh siar óna cúig go dtí  a haon agus 
oscail do shúile ar an saol atá anois agat... 

Misneach, 
Rang a Ceathair l.151

Iontas Na Beath a
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Cinnti gh go bhfuil tú i do shuí go compordach ar do chathaoir 
agus go bhfuil do chosa ar an urlár...is féidir leat do lámha a 
chur ar an mbord nó ar do ghlúine..cas siar do ghuailne go 
mall agus tabhair faoi deara  mothú chúl an tsuíocháin ar do 
dhroim….tóg anáil dhomhain,  ag líonadh do chuid  scámhóg 
le haer agus lig amach an t-aer go mall trí do shrón...dún do 
shúile...tabhair faoi deara conas a � eidhmíonn baill an choirp 
nuair a bhíonn siad i dteagmháil leis an urlár; mothaigh do 
chosa i dteagmháil leis an urlár...tabhair faoi deara baill do 
choirp atá i dteagmháil leis an gcathaoir; mothaigh do chosa 
agus do dhroim i dteagmháil leis an gcathaoir...

Tóg anáil dhomhain isteach trí do shrón agus de réir mar a 
scaoileann tú an t-aer ar ais trí do shrón tabhair faoi deara 
go bhfuil matáin do ghuailne agus do dhroma  níos mó ar a 
suimhneas, ag suaimhniú an bhealaigh ar fad síos do dhroim... 

De réir mar a análaíonn tú isteach trí do shrón samhlaigh 
go bhfuil solas bog bán á analú isteach agat...de réir mar a 
análaíonn tú amach samhlaigh go bhfuil tú ag ligean gach 
matán i do chorp chun suaimhnis.

Agus tú ag análú isteach trí do shrón agus amach trí do shrón 
tabhair faoi deara aon � uaimeanna is féidir leat a chloisteáil i 
bhfad uait.. fuaimeanna mar an trácht nó páistí  ag súgradh.

Tabhair na fuaimeanna seo go léir gur féidir leat a chloisteáil 
faoi deara anois ós rud é go bhfuil tú chomh mór sin ar do 
shuaimhneas agus ag éisteacht fad is atá d’anáil ag teacht  agus 
ag imeacht...

Tabhair aon � uaimeanna is féidir leat a chloisteáil faoi deara 
san � oirgneamh: fuaimeanna ón tseomra in aice leat, sa 
dhorchla, fuaimeanna arda agus ísle fuaimeanna gur féidir leat 
a thabhairt faoi deara anois os rud é go bhfuil tú ag díriú d’aird 
ar fad orthu...

Tabhair aon � uaimeanna a chloiseann tú sa seomra ranga 
faoi deara...fuaim mo ghutha, b’� éidir teilgeoir nó seinnteoir 
dlúthdhiosca ag dordán, b’� éidir gur féidir leat uisce a 
chloisteáil ag sileadh áit éigin...? Faoi dheireadh, tabhair faoi 
deara fuaim d’anála féin ag teacht isteach agus ag dul amach...

(Stop ar feadh nóiméid nó dhó)

Samhlaigh go bhfuil tú san áit is fearr leat... is féidir í a bheith in 
aon áit, taobh isti gh nó taobh amuigh, áit éigin ina mothaíonn 
tú síocháin agus ina bhfuil tú go sona...

Is breá leat teacht go dtí  an áit seo agus tá áthas ort a bheith 
anseo arís i do shamhlaíocht...

Samhlaigh gur féidir leat scáthán a � eiceáil, aon chineál 
scátháin, nua-aimseartha nó sean� aiseanta, is féidir é a bheith 
mór nó beag, lán� ada nó ina lámhscáthán.

Féach isteach sa scáthán agus sa scáthán is féidir leat íomhá 
díot féin a � eiceáil...is é seo an leagan is fearr díot féin gur 
féidir a bheith ann ag an bpointe seo... féach ar an leagan is 
fearr díot féin... Cad a � eiceann tú?

(Sos)

Cad leis a bhfuil an duine seo cosúil..? An bhfuil tú sásta leat 
féin...?  Cad a déarfadh an leagan is fearr díot féin leat anois...? 
Cén chomhairle a chuirfeadh an leagan is fearr díot féin ort 
anois chun cabhrú leat nó tú a threorú le bheith i do dhuine 
gur mhian leat 

Misneach, 
Rang a Cúig, l. 45

An Leagan is Fearr Díom Féin
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Táim chun sibh a thógáil ar thuras ionshamhlaithe. Suigh 
go ciúin, cosa ar an urlár...más maith leat is féidir leat do 
shúile a dhúnadh...tabhair faoi deara mar a thacaíonn 
an chathaoir le do chorp..tosaigh ag tabhairt d’análú faoi 
deara...mothaigh an t-aer ag teacht isteach i do chorp...trí 
do shrón...síos agus isteach i do scamhóga... tabhair faoi 
deara mar a éiríonn agus mar a thiteann do chliabh agus do 
bholg go mall le gach anáil. 

Anois samhlaigh go bhfuil tú amuigh faoin tuath..lá te is ea 
é, is féidir leat an teas a bhrath ar do chraiceann..i bhfad 
uait, is féidir leat na héin a chloisteáil ag canadh sna crainn 
agus cloiseann tú na beacha agus na cuileanna agus iad ag 
crónán i measc na mbláthanna agus san � éar...samhlaigh 
go bhfuil ualach trom á iompar agat ar chosáin...tá an 
t-ualach seo á iompar agat ar feadh an lae agus tá tuirse 
ort...tá tú ag siúl i dtreo na habhann a chloiseann tú i bhfad 
uait.. braitheann tú níos fearr ag smaoineamh uirthi agus 
beidh áthas ort nuair a shroiceann tú í…

Sroicheann tú an abhainn agus fágann tú an t-ualach ar a 
bruach...tabhair faoi deara conas mar atá sé an t-ualach 
a ligean uait...tá tuirse ort tar éis ualach trom a iompar 
agus suíonn tú síos...éist le fuaim na habhann ar feadh 
nóiméid... bí ag faire ar an uisce ag

sileadh thart...tugann tú an abhainn faoi deara ag iompar 
roinnt géaga le sruth...tá sé chomh suaimhneach sin ag 
breathnú orthu ag snámh go mall agus go ciúin agus ag dul 
le sruth....

Tá an lá fós geal agus te agus tá tú ar do shuaimhneas ag 
ligean do scíthe...braitheann tú teas na gréine...baineann tú 
taitneamh as fuaim an uisce ag sileadh go réidh...tóg  

cúpla nóiméad chun taitneamh a bhaint as an suaimhneas 
seo a bhraitheann tú...

Agus muid ag teacht go deireadh an turais seo tosaigh 
ag tabhairt d’anáil faoi deara arís...tabhair faoi deara na 
fuaimeanna ti mpeall ort sa seomra agus taobh amuigh den 
tseomra ...agus nuair atá tú réidh oscail do shúile...

Tar éis sin tabhair cúpla nóiméad do na páistí  aithne a chur 
ar a dti mpeallacht arís. Ansin pléigh a dturas samhlaíoch leo:

- Conas a bhraith tú ag tús an cheachta?

- Conas a bhraith lena linn?

- Cén chuma a bhí ar an áit a shamhlaigh tú?

- Conas a bhraith tú ag deireadh an cheachta seo?

- An féidir leat smaoineamh ar am nuair a chabhródh 
sé a bheith in ann turas samhlaíoch a dhéanamh i do 
chloigeann?

Is féidir leat roinnt samplaí a thabhairt de dhaoine, ar éirigh 
leo déileáil leis an saol i gcúinsí deacra, trína samhlaíocht a 
úsáid ar an bhealach seo

Misneach, 
Rang a Cúig, l. 65

Ag Plé le hImní
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Tóg nóiméad chun éirí compordach i do chathaoir ... agus 
b’� éidir go gcabhródh sé leat do shúile a dhúnadh le linn an 
cheachta seo ...

Tabhair aon � uaimeanna faoi deara i bhfad uait ... tabhair 
faoi deara aon � uaimeanna a chloiseann tú taobh amuigh 
den seomra  ...taobh isti gh den seomra...dírigh d’aird ar do 
chorp ag tabhairt do chosa ar an urlár faoi deara ...do dhroim i 
gcoinne na cathaoireach ...agus bí feasach ar a bhfuil do lámha 
i dteagmháil leis ...agus dírigh d’aird ar d’análú - gan ach é a 
thabhairt faoi deara ... 

Anois cuimhnigh ar na rudaí dearfacha a d‘aithin tú fút féin 
...pioc ceann amháin díobh seo le rá leat féin i do cheann 
...abair é sin leat féin cúpla uair...Lig duit féin é sin a chreidiúint 

dáiríre - lig duit féin é a dhul i bhfeidhm ort go hiomlán ... 
Feic cad a � eiceann tú ...éist leis na fuaimeanna ...mothaigh 
dáiríre cad a mhothaíonn tú ...tabhair faoi deara chomh maith 
is atá sé ag mothú mar sin ...seo é tusa go � rinneach...agus tá 
tú sona ionat féin ...tóg cúpla nóiméad eile chun é seo a shú 
isteach ina iomláine.

Anois tosaigh ag tabhairt d’análú faoi deara arís...tabhair faoi 
deara cá háit a bhfuil do lámha ... tabhair na fuaimeanna 
ti mpeall ort faoi deara, sa seomra, ag teacht ón taobh 
amuigh...agus go mall tosaigh ag oscailt do shúile agus tar ar 
ais sa seomra ...

Misneach, 
Rang a Sé, l. 165

Dearbhú agus Glacadh liom féin
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Tóg cúpla nóiméad le bheith compordach i do shuíochán le 
do dhroim díreach agus do chosa cothrom ar an urlár ...Cuir 
do lámha go héadrom ar do ghlúine nó ar do bhord ...

Agus má mhothaíonn sé ceart go leor, dún do shúile nó 
dírigh do shúile ar spota ar an urlár os do chomhair ... Agus 
tú i do shuí mar sin, tosaigh ag tabhairt aon � uaimeanna 
faoi deara a thagann ón taobh amuigh den tseomra ...aon 
� uaimeanna sa seomra seo ...agus tú i do shuí ansin bí 
feasach ar an teagmháil idir do chorp agus an chathaoir 
...agus tabhair faoi deara mar a thacaíonn an chathaoir 
leat ...anois tóg cúpla nóiméad chun d’anáil a thabhairt 
faoi deara, ná déan iarracht é a athrú, ná déan ach do 
chliabhrach a thabhairt faoi deara ag éirí agus ag ti ti m agus 
tú ag análú isteach ...agus amach... ...

Anois samhlaigh go bhfuil tú ag siúl san áit is fearr leat sa 
dúlra, is áit shábháilte go hiomlán í ...tá tú ag siúl ar an 
gcosán ... agus tú ag siúl ar an gcosán tabhair na radharcanna 
faoi deara ti mpeall ort ...bí feasach ar na fuaimeanna ... bí 
feasach ar na bolaidh ...mothaigh an t-aer ti mpeall ort ...agus 
an talamh faoi do chosa ...

Agus tú ag siúl leat, cuimhnigh ar an gcinneadh gur mhaith 
leat a dhéanamh ... smaoinigh ar dhá rogha atá agat ... 
...ansin os do chomhair amach tugann tú faoi deara go 
dtéann an cosán i ndhá threo, cosán amháin ag dul ar dheis 
agus an ceann eile ar chlé ... tosaigh ag siúl ar chosán amháin 
- seo é do chéad rogha ... agus tú ag dul síos an chosáin sin 
,samhlaigh go bhfuil an rogha sin roghnaithe agat cheana 
... tabhair faoi deara conas atá sé é sin a bheith déanta agat 
... tabhair faoi deara cad air a bhfuil tú ag smaoineamh ... 
bí feasach go hiomlán ar an gcinneadh atá déanta agat ... 
tabhair faoi deara conas a mhothaíonn tú taobh isti gh...

Siúil ar ais go dtí  an gabhal ar an gcosán agus bain triail as 
an gcosán eile, an dara rogha agat...agus tú ag dul síos an 
chosáin sin samhlaigh go bhfuil an rogha sin roghnaithe 
agat cheana ... tabhair faoi deara conas atá sé é sin a bheith 
déanta agat ... bí feasach dáiríre ar an gcinneadh atá déanta 
agat, tabhair faoi deara cad air a bhfuil tú ag smaoineamh, 
tabhair faoi deara conas a mhothaíonn tú taobh isti gh ... 

...bí feasach go hiomlán ar an gcinneadh atá déanta agat.

Siúil ar ais arís go dtí  an gabhal ar an gcosán feiceann tú 
anois go bhfuil trí chosán ann, cosán nár thug tú faoi deara 
cheana, tóg an cosán seo agus féach an bhfuil an triú rogha 
ann nár smaoinigh tú air cheana...má tá, siúil isteach ann ... 
samhlaigh go bhfuil an rogha seo roghnaithe agat cheana...
tabhair faoi deara conas atá sé é sin a dhéanamh... bí feasach 
go hiomlán ar an gcinneadh atá déanta agat... tabhair faoi 
deara cad air a bhfuil tú ag smaoineamh, tabhair faoi deara 
conas a mhothaíonn tú taobh isti gh ... ...bí feasach go 
hiomlán ar an gcinneadh atá déanta agat.

Lean ar aghaidh anois ar an gcosán agus tar éis tamaill gearr 
tabhair faoi deara go dtagann na trí chosán le chéile arís .. 
agus tú ag siúl leat tugann tú faoi deara go bhfuil tú i bhfad  
níos soiléire faoi do chinneadh ...

Anois agus muid ag teacht go deireadh na gníomhaíochta 
seo ná déan ach d’anáil a thabhairt faoi deara arís... do 
chliabhrach ag éirí agus ag ti ti m ... agus tosaigh ag tabhairt 
aon � uaimeanna ag teacht isteach sa seomra faoi deara ... 
agus i d’am féin, nuair atá tú réidh, oscail do shúile. 

Misneach, 
Rang a Cúig, l. 197.

Bíonn Tor th aí ag Cinntí 
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 This resource was thoughtfully created by the PDST Primary Health and Wellbeing Team - Ciara 
Delaney, Gerard Farrelly, Nuala Dalton, Emma Uí Ríordáin, Colm Conlon, Margaret Foley, Tomás 

Mannion, Marion Flanagan, Amy Keaveney, Kate O’Neill, Deirdre Lavelle and Liam Clohessy. 

Audio clips of the guided visualisations and further resources are available at  
https://www.pdst.ie/primary/healthwellbeing/relaxationandself-regulationtools


