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’S e a bhith @’ toirt an aire do na tha a’ tachairt aig an dearbh
am seo a th’ ann am mothachas. Nuair a chuireas tu seachad
barrachd Uine @’ toirt an aire do na tha a’ tachairt an-drasta,
bidh sin gad chuideachadh gu bhith a’ faireachdainn nas socaire
agus nas cituine. Bidh mothachas gar cuideachadh le bhith ag
ionnsachadh rudan ura, a’ déiligeadh ri faireachdainnean laidir
leithid nuair a tha sinn bronach, fiadhaich no fo iomagain, agus
bidh e cuideachd gar cuideachadh le bhith nar caraid nas fhearr,
agus mar as motha a chleachdas sinn mothachas ’s ann as
motha a chuidicheas e sinn.

Tha daoine air a bhith @’ cleachdadh mothachas o chionn nam
miltean bhliadhnachan, agus a’ faicinn mar as urrainn dha an
cuideachadh. O chionn ghoirid chuir luchd-saidheans seachad
uine @’ sgrudadh na bhios a’ tachairt don eanchainn nuair a
bhios sinn @’ cleachdadh mothachas. Fhuair iad a-mach gu
bheil e gun teagamh a’ deanamh phairtean den eanchainn

nas laidire, agus gur iad sin na pairtean den eanchainn a tha
gar cuideachadh a’ cumail ar n-aire air rud, agus le bhith

a’ déanamh gu math air na rudan a tha e @’ cordadh

rinn a bhith a’ déeanamh.

An do chluich thu ball-coise riamh air neo an do
choimhead thu geam ball-coise? Feumaidh na
cluicheadairean dluth-aire a chumail air a h-uile

. . . ~ e =
rud a tha a’ tachairt timcheall orra aig an am. VIRV
Feumaidh iad obrachadh gu laidir mar sgioba 6

airson a bhith comasach air am ball a phasaigeadh
gu cheile agus feuchainn ri tadhal a chur.
Smaoinich gu bheil thu @’ cluich ball-coise agus gur
e geam flor chudromach a th’ ann, ’s docha

@ chuairt dheireannach de chupa, ach an aite

d’ aire a chumail air na tha @ tachairt an-drasta,
tha thu @’ smaoineachadh air rudeigin leithid cho
math ’s a bhios e rediteag fhaighinn aig deireadh
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@’ ghéam. Smaoinich gu bheil d’ aire cho mor
air an reoditeig, am blas a thaghas tu, agus na
stuthan blasta a theid air @’ mhullach, ’s nach

eil cuimhne agad cha mhor air far a bheil thu
agus na tha thu a’ déanamh. An do thachair
rud mar sin dhut riamh?

Bidh moran luchd-spors/sgiobaidhean, luchd-
citil, dannsairean agus moran dhaoine eile
a cleachdadh mothachas airson an
cuideachadh gu bhith a’ cumail focas air na tha
iad a’ déeanamh airson gum fas iad nas fhearr
air, gun cluich iad nas fhearr agus gum bi iad nas
laidire mar sgioba. (Djokovic, Katy Perry)

An-ath-turas a bhios tusa a’ cluich spors no a’ déanamh
eacarsaich, mothaich mar a tha do bhodhaig @’ faireachdainn,
mar a bhios d’ anail ag atharrachadh nuair a tha thu a’ ruith
no mar a bhios do chas @’ faireachdainn nuair a bhreabas tu am
ball. Nuair a tha thu @’ seinn no @’ cluich ionnsramaid, mothaich
dha na fuaimean a tha thu @’ cluinntinn agus mar a tha iad
a’ toirt ort faireachdainn.

Gun teagamh tha e cudromach gum bi sinn @’ deanamh
phlanaichean airson an am ri teachd, agus gum bi sinn

@ coimhead air adhart ri rudan a tha a’ dol a thachairt. Tha
iomadh adhbhar math airson smaoineachadh uaireannan air
rudan a thachair san am a dh’fhalbh cuideachd. Tha e gu tur
nadarra a bhith a’ smaoineachadh air an am ri teachd agus air
an am a dh’fthalbh, agus tha e fior chudromach cuideachd. Ach
aig amannan eile tha e cudromach gum bi sinn @’ cumail ar
n-aire air na tha a’ tachairt an-drasta cuideachd, agus mar as
trice tha e nas duilghe dhuinn sin a dheanamh. Le sin tha e gu
math feumail a bhith @’ practasadh.
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Faodaidh a bhith @’ practasadh mothachas ar cuideachadh gu
bhith @’ fas nas fhearr air moran de na rudan a tha @’ cordadh
rinn, agus faodaidh e cuideachd an eanchainn a neartachadh
a bhios gar cuideachadh gu bhith a’ faireachdainn socair agus
nas curamaiche mu dhaoine eile. Tha seo a’ deanamh ciall do
mhoran dhaoine a tha air mothachas fheuchainn, ach bidh e

a cur iongnadh air moran dhaoine eile. Faodaidh e a bhith

gu math doirbh uaireannan, gu h-araidh nuair a tha thu ag
ionnsachadh mothachas an toiseach.

Ged nach e feith a tha san eanchainn, tha i gu math coltach ri
feith, agus nuair a bhios sinn a’ cleachdadh phairtean sonraichte
den eanchainn againn, bidh iad @’ fas nas laidire, mar a bhios
feithean nuair a bhios sinn gan cleachdadh. A bheil cuimhn’
agad co ris a bha e coltach nuair a dh’ionnsaich thu leughadh?
No falbh air baidhsagal? Nuair a tha sinn ag ionnsachadh
rudeigin ur, tha e doirbh an toiseach agus uaireannan bidh e
gar cur thuige. Ach an déidh practas gu leor bidh ar bodhaig
agus ar n-eanchainn ag ionnsachadh agus a’ fas nas laidire.
Tha mothachas coltach ri bhith ag ionnsachadh ionnsramaid
no spors — mar as motha a ni sinn de phractas ’s ann as fhearr
a dh’fhasas sinn air. Agus mar as fhearr a dh’fhasas sinn air
mothachas, ’s ann as motha a bhios e gar cuideachadh nar
beatha, ann an diofar dhoighean.
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