Osservare

Osservare con attenzione ¢ un’arte che si puo imparare.
Come lamusicaolo sport. El'osservazione ti permette
di scoprire meglio il mondo che ti circonda.
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Guardabene e trovalalinea esattamente identica a quella dell’'esempio qui sopra.

7( f__%‘%: > % ! o e

i

7 a \ > ﬁ; S o

....--l" \ i >

7( A (‘t :;-é > e

(‘t ﬁ ’ ?;’t: L

20

C5
(OIS

s ] -
- L]
P 3

21

6
3

Ecco un piccolo sudoku.
Completale due griglie
in modo chela stessaimmagine
compaia una solavolta
in unalinea orizzontale
overticale.
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Muovereil corpo

Durante questi esercizi di yoga, puoi cominciare
aprestare ascolto al tuo corpo. Quando trattieni
ilrespiro, quando hai male da qualche parte,

il tuo corpo tidice di fare attenzione e di rallentare.
Ascoltare il proprio corpo ¢ davvero importante.

m LA FARFALLA
|1

Muovere le gambe
come ali di una farfalla
irrobustisce la schiena e
ammorbidiscele anche.

m IL MULINO A VENTO
| |

1 Quest’esercizio rafforza
il cuore e tiaiutaa
equilibrare tutto il corpo.

IL SERPENTE GENTILE

Quest’esercizio apre
il cuore e rafforza
imuscoli dell’addome.

m LE SCODELLINE
| |

4 Picchiettare tutto il corpo
con le maniti fa sentire
in forma e pieno di energia.




Assaporare...

Spesso, quando mangi, mandi giuibocconi di fretta e non presti
attenzione al sapore del cibo. Quando dai una mano in cucina,
provaaconcentrarti su ogniingrediente dellaricetta. E quando
assaggi il piatto, lasciati sorprendere da un sacco di gusti diversi.

INGREDIENTI

- 85 gdizucchero

-85 gdiburro

-1 cucchiaino di bicarbonato di sodio
- 1bustina di zucchero vanigliato
-1UO0VO

-150 gdifarina

- 100 gdigocce di cioccolato

PREPARAZIONE

1. Accendiil fornoa180°C

2. Inuna ciotola capiente, metti il burro
ammorbidito, lo zucchero, il bicarbonato di sodio
e 'uovo. Mescola con un cucchiaio dilegno.

3. Versala farina un po’ allavolta e mescola:
I'impasto deve risultare liscio e senza grumi.
Incorporale gocce di cioccolato.

4. Rivesti una teglia con della carta da forno

e disponicisopral'impasto suddiviso in mucchietti.

GNAM! o . :
) . 5. Chiedi a un adulto di mettere la teglia nel
BISCOJEu forno per ro minuti. Quando i bordi diventano
PER 4 GoLoSON marroncini, i biscotti sono pronti.
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FRAPPE

FRAPPE
allavaniglia alla fragola
2 palllhne d? glc.zlato gli stessiingredienti
allavanigiia . + 250 odifragole
+1tazza dilatte (250 ml) FRAPPE 8 ¥
+1cucchiaio di miele alla banana
gli stessiingredienti
+1banana
N onsi
? e\a c stenZa PREPARAZIONE PER UN BICCHIERE

1. Metti tutti gli ingredienti in un
frullatore.

co™ sellatuaboccas
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Quall dlve‘rSI sapori noti: 2. Mescolail tutto finché non ottieni un
E fresco, dolce? frappé bello schiumoso.

Cos’altro senti? 3. Versainun bicchiere: la degustazione

puo cominciare!
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Come spegnere
il fuoco dellarabbia

Hai il diritto di essere arrabbiato. Per esempio,
quando hailitigato con qualcuno oi tuoi genitori
ti chiedono di fare qualcosa che proprio non vuoi
fare. Sei mai stato molto molto arrabbiato?
Tiricordiin quale situazione? La rabbia puo essere
come un piccolo incendio. In tal caso, ci sarebbe
bisogno di un pompiere per spegnerlo.

1. Quale tubo deve usare
larana per spegnere
il fuoco?

2. Puoi aggiungere
tu delle gocce?
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Tuttii cuori hanno

lo stesso colore
In ognuno di noi batte un cuore, .
e questo cuore ha sempre lo stesso colore, .

qualunque siailluogo da dove veniamo.

1. Prendi un adesivo a forma di cuore
*.* dapaginarozeincollalo sul cuore di
ogni bambino.

2.In quale parte del mondo si collocano queste
scene? Mettiin ogni cerchio
lalettera corrispondente.

A - Americalatina

B - Europa

C - Africa

D -India

E - Giappone




Volevo solo dirti che...

1. Tagliale buste e ibiglietti.

2. Completalilasciando che ti venga in mente cio che ami
nelle persone che ti circondano.

3. Metti il messaggio nella busta, che puoi creare seguendo
le indicazioni qui sotto.

4. Consegna questo piccolo regalo alla persona
interessata o mettilo sotto il suo cuscino.
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