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· Attività: Il relax con la musica

Esame di coscienza

[image: image3.png]Signore, tu mi hai dato la capaci-
td di ascoltare, spesso non 1'ho

usata bene, sono stato disattento
a scuola, in chiesa, a catechismo,

Tu mi hat donato degli amiei, non
sempre ho ueato bene questo dono:
a volte ho bisticciato, sono sta-
to geloso, sono state duto e ho
escluso qualcuno.

Tu hai creato il mondo per tutti,
<o spesso ho voluto tenere tutto
per me, non ho diviso con gli al-
tri,

Qualehe volta mi sono permesso dai
prendere le c¢ese degli aliri, o
di trattarle senza rispetto.

Tu mi hai donato cibo e vestiti,

spesso sono stato goloso, mai con
tento del cibo che la mamma mi
preparava o dei vestiti o dei gio
cattoli, -

Qualeuno mi ha insegnato a pregare,
non sempre ho usato bene questo
dono: somo stato distratto alla
Messa, non ho partecipate con
tutto il cuore al canto e alle
preghiere, . ..

Non mi sono ricordato di pregarti
e ringraziarti al mattino, alla
sera, o durante il giorno.

A volte sono stato sleale: ho im
brogliato nel gioco, e ho detto

bugie.

Mi hai donato la possibilitd di™

SPAK andare o scuola, ma io a volte

non mi gono impegnato, ko fatto
<1 meno possibile.

ML hai donato un corpo sanc, ma

20 a volte non ko usato le mie
mani e 1 miei piedi per atutare

e sollevare le fatiche di mamma,
papd, nonni o amict. )

Non sempre ho avuto rispetto per
m le piante o gli animali, tue cre

ature,

Tu mi hai-donato la parota: non
sempre 1'ho usata bene, a volte
ko parlato male dei migé amici

miy
0 ho usato parolac~ /‘V 2
ce.
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Attività:  RELAX  CON LA MUSICA

Obiettivo:   utile per creare la calma necessaria per fare un buon esame di coscienza
Descrizione:  Per la buona riuscita dell’esercizio è necessario:

· musica rilassante di sottofondo

· declinare le frasi con molta calma e voce leggera lasciando trascorrere un po’ di tempo tra una frase e l’altra

· spiegare ai bambini che l’esercizio avrà successo solo se terranno gli occhi chiusi per tutto il tempo necessario 
1) siediti oppure sdraiati per terra cercando una posizione comoda

2) chiudi gli occhi…. respira lentamente… e con regolarità… e ascolta la musica (le onde del mare o gli uccellini!)

3) ascolta il rumore dell’aria che passa attraverso il tuo naso e la tua gola…

4) continua a tenere gli occhi chiusi… 

5) concentrati sul movimento della tua pancia che si alza e si abbassa ad ogni respiro…

6) immagina di essere in un angolo tranquillo della tua casa… c’è un bel silenzio e tutto intorno a te è calmo…

7) stai riposando e sei rilassato… tutto il tuo corpo è rilassato…

8) mentre riposi, ti sembra di sentire la mamma che si muove silenziosa in cucina… 

9) sta preparando la cena e c’è un buon profumo di cibo… 

10)  il profumo ti piace…  sei felice……e ti viene l’acquolina in bocca…

11)  continua a tenere gli occhi chiusi … e a respirare lentamente… l’aria passa dal tuo naso…con calma…

12)  concentrati nuovamente sul movimento della tua pancia che si alza e si abbassa ad ogni respiro… 

13)   prova a sentire il punto in cui le tue gambe aderiscono al pavimento (o alla sedia)…  le gambe si rilassano… ti sembra quasi di sentire un bel calore nei polpacci…

14)   sei rilassato…tranquillo… il calore arriva nei piedi… è bello… piacevole…

15)   torna a pensare alla tua mamma… a un suo gesto di gentilezza nei tuoi confronti… 

16)   continua a respirare lentamente… ascolta la musica… e pensa alla mamma…

17)   siete in un prato…  puoi sentire l’erba sotto al tuo corpo… è fresca…morbida…e ti fa star bene…

18)  ….  ….

19)   … …

20)  ora lentamente apri gli occhi…con calma guardati attorno…e poi raccontaci cosa hai provato

Gesù mi dice: 


“Ama Dio con tutto il cuore…”





Ma io, davvero amo il Signore?


 Lo ringrazio di tutti i suoi doni? Ne osservo i comandamenti? Prima di fare qualcosa di importante chiedo al Signore di starmi vicino e di consigliarmi? Frequento volentieri il catechismo? Desidero conoscere sempre meglio il Vangelo? Com’è la mia preghiera? (quotidiana, rara, frettolosa, distratta. Mi preoccupo solo di chiedere, o mi piace anche ringraziare il Signore per quanto mi dona)      Mi sono vergognato di essere cristiano o di andare in Chiesa? Vado a Messa tutte le domeniche? Partecipo con gioia al canto e alle preghiere della Messa? Ho bestemmiato? 








Gesù mi dice: 


“Ama gli altri come te stesso”





 Ma io, come mi comporto con gli altri?  Sono educato e rispettoso con i miei familiari? Sono obbediente? Mi accontento di quello che ho, senza pretendere cose inutili? Mi faccio spesso rimproverare per il mio comportamento a scuola? Dico parolacce? Rispetto le idee degli altri o voglio sempre avere l’ultima parola? Ho fatto soffrire qualcuno trattandolo male, prendendolo in giro o escludendolo nel gioco? Sono stato violento o attaccabrighe? Ho detto bugie?  Ho messo in difficoltà qualcuno raccontando cose non vere nei suoi riguardi? Imbroglio nei giochi?  Ho rubato? Ho danneggiato le cose degli altri? Ho rispetto per la natura e l’ambiente in cui vivo?   Ho invidiato gli amici per le cose belle che possedevano e che io non possiedo? Penso solo a me stesso o aiuto volentieri chi è in difficoltà? Tratto con rispetto anche chi mi è antipatico? Ho perdonato se qualcuno si è comportato male con me? So domandare scusa? 








