


Caro genitore, per comprendere i principi della meditazione
Mindfulness e il percorso di crescita che ti proponiamo, e per
sfruttare al meglio tutti i contenuti dei racconti, delle tracce
audio e dei video proposti in questo libro, leggi il LIBRO GUIDA
per ADULTI che trovi da pagina 49.



- Nella stesura dei racconti, questo libro usa la font “Laca’,
disegnata da Joana Correia, con caratteri studiati
per favorire e agevolare la leggibilita.
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C '
aretta s pbia

Come ogni mattina Claretta la Scimmietta va a scuola tutta contenta,
tenendosi per la coda con la mamma. Passa davanti all'antico albero
al centro della piazza, e lo saluta con la mano: «Buongiorno, Albero Saggio!>>.

Per il sole splendente e le nuvole attorno,
ti auguro buongiorno, buona andata e buon ritorno...

... risponde calmo l'Albero Saggio, facendo frusciare piano le foglie.

Claretta ama l'Albero Saggio.

Le piace sedersi al riparo della sua chioma,
ad ascoltare il vento che soffia tra le foglie
e sembra dirle parole calme e gentili.







Sulla strada Claretta vede che il gelataio ha esposto un grosso cartello
fuori dal negozio. «Grande novita! Da oggi Supergelato Millegusti.
Venite tutti a provarlo!s.

Claretta e curiosa. Perché si chiama Supergelato? Perché & superbuono?

O supergigante? Oppure dara i superpoteri? E perché si chiama Millegusti?
Ci sono mille gusti da scegliere? Oppure, chissa, ogni pallina di gelato

ha MILLE sapori diversi?

Mentre € a scuola, continua a pensarci, tanto che anche
la maestra se ne accorge: «Dove hai la testolina oggi,
Claretta?> le dice con un sorriso.

Durante l'intervallo, tutti i cuccioli parlano

del Supergelato Millegusti.

,,,,,,,,,,,,,




«Secondo me ¢ alto come una torre e per mangiarlo bisogna prendere

la scala!> dice Tina.

«Secondo me scintilla come l'arcobaleno e ha anche i brillantini!>

aggiunge Lino.

«Secondo me ha il sapore del cioccolato, della fragola, del caramello

e dello zucchero filato tutti mischiati assieme!> dice Filippo.

«Secondo me & tutte quante queste cose, e anche di piu!>»> esclama Claretta.

Finita la scuola tutti i cuccioli non vedono l'ora di uscire e di fare merenda
con il Supergelato Millegusti. Soprattutto Claretta, che corre incontro

alla mamma e chiede impaziente: «Mamma, mamma mi prendi
il Supergelato Millegusti?>.

(



La mamma pero scuote la testa.

«Claretta, ti ricordi che ieri avevi male al pancino? Meglio non esagerare

con i dolci! Per merenda ti ho portato da casa il panino al formaggio. Il gelato
lo potrai prendere domani.»

Claretta vede che tutti i suoi amici hanno in mano un cono di Supergelato
Millegusti: & gigante, ha un sacco di gusti, e ha pure i brillantini!
Perché solo lei deve aspettare fino a domani?
Nella testa di Claretta bussa un ospite un po’ ingombrante. E un’emozione
che si chiama Rabbia, prima e grigina e vorticante,
poi pungente e un po’ frizzante, infine
prepotente e un po’ rombante.

‘ ﬁ Cresce e si gonfia sempre di piu,

< ~ come un palloncino
2

A T . 4 prontoascopplare

Per la rabbia Claretta
diventa tutta rossa

in faccia, e subito
le viene voglia



di battere i piedi per terra finché non scava un buco e di piangere finché in strada
non si forma una gigantesca pozzanghera! Claretta ora & proprio arrabbiata,
molto arrabbiata, anzi arrabbiatissima! La mamma sospira, dispiaciuta.

«Claretta NON FARE CAPR'CCI ' So che é difficile,

. Ma e per il tuo bene. Dai, vieni con me.>

La mamma allora la prende per mano e la accompagna sotto I'Albero Saggio.
«Sediamoci un po’ tranquille Claretta...
ascoltiamo cosa dice 'Albero Saggio,

ti va?>»




Con la sua voce
calma e frusciante,
lalbero sussurra:

Unisci le mani,
unisci le dita,

forma un triangolo
e la rabbia é finita!



Unisci le dita
una alla volta,

e grazie alla calma

la rabbia si e sciolta!

Fai un bel respiro |
mentre unisci le dita,

poi soffia forte:
la rabbia é svanital!





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.5
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 356
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 356
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 2400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /SyntheticBoldness 1.000000
  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
    /ITA <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 765.000]
>> setpagedevice




