
 

                   

Percorso di conoscenza sulle relazioni e comprensione di sé rispetto all’ambiente che ci 

circonda.  Entreremo in contatto con le potenzialità personali attraverso l’uso della 

meditazione 

 

 

         

          Percorso di gruppo: la consapevolezza nella nostra era non è più solo individuale. 

Attraverso il gruppo si impara a riconoscere il proprio sé e la propria natura  ed attraverso il 

gruppo ne osserveremo i presupposti 

Incontri  gratuiti a cura delle associazioni Eleusi e Pubblica Assistenza Croce Bianca  di 

Riomaggiore 

  

 

                                     

Pubblica Assistenza Croce Bianca Riomaggiore 

“I genitori devono essere affidabili, non 

perfetti. I figli devono essere felici,          

non farci felici.” (Madre Teresa di 

Calcutta) 

Castello di Riomaggiore 3-4-5-Agosto      
Dalle ore 9.30 alle 12.30 

                     Tre incontri  dedicati a:     la gentilezza  

                                                                           la gratitudine  

                                         la pace 
 

Laboratorio per ragazzi in                                 

età  9-12 anni- Agosto2020 

 

          “Io e Noi”     

 
 



 

 

 

Laboratorio “Io e noi” 

CASTELLO DI RIOMAGGIORE 3-4-5 

AGOSTO 2020 

 

Programma 

 

Giorno 1 

Percorso: 

Disposizione a cerchio 

 

Presentazione personale:  consegna distintivo 

 

Alla lavagna scrivere nome – cognome- data nascita  

 

Il suono : uso dei Cimbali 

 

Il periodo, il ciclo 

 

          osserviamo il corpo  

        rilassamento corporeo 

          concentrarsi sulle zone del corpo che nota più pesanti 

https://viverepiusani.it/benefici-prugne-secche-per-il-corpo/


cosa vuol dire essere gentili    

Ricreazione 

Attività pratiche: 

 

il respiro 

dipingiamo con la cannuccia 

Saluto al sole 

Giorno 2 

Percorso : 

respirazione alternata 

osserviamo le emozioni 

rilassamento guidato 

il mio luogo speciale 

Visualizzazioni di immagini piacevoli 

             Ricreazione  

Attività pratiche: 

 

         disegno sul luogo speciale 

         la gratitudine:            

         frasi “grazie……” 

         costruiamo il Mandala 

 

Giorno 3 

Percorso: 

chi sono (ovoide) 

cosa mi piace ….di me 

cosa mi piace ….degli altri  

 osserviamo i pensieri  



 rilassamento guidato : osservazione dei pensieri 

Ricreazione 

Attività pratiche: 

 

Equilibrio : 

Gioco di equilibrio pallina cucchiaio 

 

         Frase : sperimentiamo “l’assenso” 

          costruiamo il cartellone della Pace 

 

Note: 

scegliamo di essere piacevoli in ogni occasione 

tutto cambia ! 

stimoliamo la cooperazione 

stimoliamo la verifica  

adeguiamoci ai tempi del gruppo 

divertiamoci 

facciamo tante foto! 

 



 

 

 

 

Mi  presento e 

racconto quello 

che voglio far 

sapere di me al 

gruppo 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

“Si cresce fisicamente e riusciamo a vederlo, ma anche 

se non lo vediamo si cresce ragionando, studiando, 

quando conosciamo nuove cose, chiedendo 

spiegazioni, quando apriamo la mente e quando 

riusciamo a stare  in gruppo” 

 

Ognuno di 

noi ha un 

suono e 

quando si 

cresce il 

nostro 

suono è più 

forte 



 

 

 

 

 

 

Nella 

meditazione 

osservo la parte 

del mio corpo 

più pesante e 

visualizzo un 

colore che mi 

caratterizza 

Ricerco il giusto 

equilibrio tra 

empatia ed auto-

determinazione 



 

 

 

 

 

 

“Saluto al 

Sole  “ 

Abbiamo scelto la 

frase da scrivere nel 

cartellone “La pace 

nel cuore di tutti”. 

L’abbiamo scelta con 

il metodo 

dell’assenso, cioè ci 

siamo confrontati 

fino a quando siamo 

stati tutti d’accordo 

sulla scelta, così 

nessuno è rimasto 

scontento! 



 

 

 

 

Meditazione sul 

mio luogo del 

cuore.  

Osservo le mie 

emozioni 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

MANDALA:

il mondo 

dentro di 

noi 

 

 

 

Io non sono 

solo il mio 

corpo, ma sono 

anche le mie 

emozioni, i 

miei pensieri, 

la mia 

esperienza, 

quello che 

ritengo giusto, 

come mi 

rapporto agli 

altri. 

Sono la mia 

intelligenza e 

la mia 

coscienza 

 



Meditazione sui miei 

pensieri.  

 

Belli e brutti vanno tutti 

verso la luce del sole . 

 

La luce , la pace trasforma i 

miei pensieri in emozioni 

belle. 

 

 

 



 

 

 

 

Passa il favore! 

 

Scelgo tre persone 

a cui passare il 

favore e cosi si 

crea un’onda di 

felicità che 

ritorna anche a 

me! 

 

Concordare: 

dare con il 

cuore 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Riomaggiore Agosto 2020  

I momenti felici 

trascorsi insieme 

resteranno sempre 

nei nostri cuori. 

Grazie a tutti noi, 

Adele,Caterina, 

Federico ,Gaia 

Giorgia,Gregorio, 

Ines, Irene, 

Lorenzo,Matteo, 

Valentino  Anna  

- Lucia   

Giuliano 


