STRUMEML T
HMHAGWAZIOME 2 RLASSARE L CoRPO

L SORRISO DEWE PALPERRE

Dove: seduti in cerchio a gémbe incrociate o sukd sedig, oppure dal posto.

Quando: ogni votta che Ia classe ha bisogno di riassarsj oppure come rituale alinizio dels lezione che ci aiuta a
creare un clima favorevok, oppure dopo esserci dedlicati & un lavoro intenso.

Quando non praticario: in un momento di stanca o quando sono eccessivamente eccitati, In enframbi i casi ci
vuoke prima qualcosa di attivante. Mel primo caso per aizare I'ener;?ia, nel secondo caso per candlizzare. (per
esempio fesercizio "sono quj siamo qui' o alfro di attivante che 3 convergere le energie del gruppo)

ora bambinj, mentre siete seduti vi chiedo di chiudere KL occhj, sentire le pajpebre che si dppoggianc sugi occhj, dandci?/i una piacevole sensazione
di riassatezza mentre rimangono perfettamente svegl..per questo si accorgono di essere riassatiuse no non potrebberomed € cosi piacevole. £
proprio queld sensazione atforno gl occhj si proprio queld.si g va suld fronte, sul naso, attorno al naso attorno ald boceyd, € 1a bocca
riassata erende ia forma di un lieve sorriso che si unisce ala piacevole sensazione di rivssamento che viene dalle pajeebre e daj/i occhi ..e
questa sensazione di rildssatezza assieme al sorriso ord vanno jiu nel collo, sulle spalle, portando via tutte le tensioni che incontra e lasciando
sorTiso € ridssatezza..eol va jid /uryo la schiena e nel torace, nello stomaco e nelid pancid.le tensioni si sciogono e sorriso e ridssatezza
perendono posto. Proseque poi nelle gambe..cosce, jinocchia, polpacci pied dita dei pied portando via tutte le tensioni che incontra e lasciando
sormiso € ridssatezza.. ..ord ponete attenzione a tutto il corpo € sentitelo riassato e sorridente... proprio cosh.ora contero fino a sei e al sei
rigprirete gl occhi e vi sentirete pienamente sveg), freschi e rilkassati e rientrerete in contatto con lauld e i compagni per prosequire il nostro
incontro.




