Hes pisa, dossidi, dutto & pes de.

LODE E AMORE SENZA FINE

DO SOL FA

Respira, Sorridi, allarga le braccia
SoL DO SOoL

Tu apri le mani e poi alza la fronte
FA soL

Fissa lo sguardo: tutto e per te

DO SOL FA SOL
Un’ anima loda il tuo nome Signore
DO SoL FA soL
Grata in eterno del gusto d’Amore
FA DO
Lode e Gloria per ogni ferita

FA SoL

Squarcio al confine che alla bellezza invita

DO SOLFASOL DOSOLFA

lo ti lodo in ogni battito,

SOL DO SOL FA

Per I’assenza di misura

SOL DO SOL FA

Lode egloriaa Te

DO SOL FA SOL
Per ogni silenzio gonfio di Te
DO SOL FA SOL

Per ogni colore che risuonain Te

DO SOL FA DO SOLFASOLDO SOL FA
SOL

Per ogni sapore che... mi riporta a Teeeee

DO SOL FA SOL

Cerco il tuo tocco in chi raduni

DO SOL FA SOL

E trovo il Tuo volto quando mi chiami
FA DO

Sempre al fianco, mai pit abbandonato
FA SOL

Lode in ogni lacrima che in me tu hai amato

DO SOLFASOL DOSOLEFA

lo ti lodo in ogni battito,

SOL DO SOLFA

Per I’assenza di misura

SOL DO SOL FA

Lode e gloria a Te

DO SOL FA

Respira, Sorridi, allarga le braccia

SOL DO SOL

Tu apri le mani e poi alza la fronte

FA SOL

Fissa lo sguardo: arrenditi all’lamore

DO SOL FA SOL (a ripetizione)

Tutto e per Te, tutto e per Tutto € per me

Amore senza fine... amore li per Te!



Tutto e qui per Te, gli alberi, il cielo, il vento, il prato. Tutto é per Te.

Spesso ci scordiamo della Meraviglia che ci circonda e i bivacchi servono proprio a
questo, per farci ricordare cosa siamo davvero e qual € il nostro posto.

Non siamo state create per vivere nel cemento, non siamo state create per guardare
solo grigio e respirare solo polvere.

Oggi abbiamo I'occasione di essere nella nostra “Isola che non c’e€” o meglio...
nell’isola che scordiamo di avere!

Allora andate a conquistare la vostra Isola, immergetevi nella natura e lasciatevi
guidare da questo Carnet in un piccolo viaggio alla scoperta di quello che ci circonda.

Quando pensi di essere nel punto giusto, comincia il tuo viaggio... molto lentamente,
non avere fretta, decidi tu come vivere quest’eperienza.. puoi spostarti, camminare,
sederti sotto un albero, stare in piedi,.. 'importante € SENTIRE. Dopo ogni punto, se
ne senti la necessita soffermati a riflettere e pensare, non importa a cosa, lascia
vagare la mente.

Prima di cominciare scrivi una parola per descrivere come ti senti ora:

1) Respira, sorridi, allarga le braccia
Prenditi qualche minuto per respirare.

Prendi consapevolezza del tuo corpo: muovi le dita dei piedi, senti come il tuo peso
e distribuito nella pianta del piede, fai qualche passo, senti le caviglie, le ginocchia,
percepisci come i muscoli si contraggono ad ogni passo. Fatto?

Respira ancora lentamente, senti i polmoni allargarsi, la pancia che si contrae.

Rilassa le spalle, unisci le scapole e allarga le braccia. Muovi le mani e le dita, afferra,
stringi.

Questo ¢ il tuo corpo, tuo soltanto, ed € compito tuo prendertene cura, imparare ad
ascoltarlo sempre.

Cosa provi?

“Abbi buona cura del tuo corpo, é I'unico posto in cui devi vivere.”

Attivita: scegli un tratto di bosco in discesa e decidi un punto di partenza e uno
d’arrivo. Poni le spalle alla discesa e cammina all'indietro senza guardare i tuoi piedi.
Guarda un punto fisso davanti a te, fai attenzione ai movimenti del tuo corpo.



2) Fissa lo sguardo
Guarda davanti a te.

Cosa vedi?

Scegli un particolare che ti incuriosisce, qualcosa che attira la tua attenzione,
avvicinati, guardalo da piu vicino, osservalo. Qualsiasi cosa sia, un sasso, un fiore, un
tronco... trova in quel particolare tre caratteristiche che vi accomunano.

“Sono i piccoli dettagli che sono di vitale importanza. Le piccole cose fanno accadere
grandi cose.”

Attivita: Costruisci una cornice solo con elementi naturali e fissala in modo da
inquadrare il tuo particolare. Chi passera di li potra soffermarsi ad osservare la tua
mostra.

3) Per ogni silenzio gonfio di Te
Non siamo piu abituate ai suoni della natura o anche solo al Silenzio.

Nella citta & quasi impossibile avere silenzio o non sentire rumori di macchine, aerei,
elicotteri, persone che urlano, o cerchiamo di riempire ogni attimo di silenzio con la
musica magari...

Prova invece a stare in Silenzio, chiudi gli occhi e concentrati sui suoni intorno a te.

Cosa riesci ad ascoltare?

Come ti fanno sentire questi suoni?

“Un albero e il bosco. Sdraiarsi sotto le sue fronde e ascoltare ogni suono, conoscere
ogni vento dell’inverno e dell’estate, accogliere tutta 'ombra del mondo.”

Attivita: utilizzando solo gli elementi intorno a te cerca di riprodurre alcuni dei
rumori che hai ascoltato e anche questi elencati di seguito, poi scrivi come hai fatto:

un picchio che sbatte sulla corteccia

il vento tra gli alberi

il rumore di un animale che corre tra le foglie




4) Per ogni colore che risuona in TE

Sei in un bosco in Autunno, i colori che ti circondano sono moltissimi. Guardati
intorno e prova a trovarne il piu possibile.

“La vita e un’enorme tela: rovescia su di essa tutti i colori che puoi.”

Attivita: Tombola del bosco, trova i colori e attaccali nella casella corrispondente.

ROSSO MARRONE foglia GIALLO VERDE CHIARO

LILLA ARANCIONE MARRONE BIANCO
corteccia

BORDEAUX CELESTE ROSA VERDE SCURO

5) Arrenditi all’Amore

In ogni particolare che ti circonda, in ogni oggetto che hai toccato, ascoltato,
costruito.. c’e Amore e tu fai parte di quel disegno.

“Per chi ha occhi per vedere e orecchie per intendere la foresta é ad un tempo
laboratorio, club e tempio.” -B.P.

All'inizio dell’attivita hai scritto una parola, ed ora? Come ti senti?

Torna in fuoco e se vuoi condividi le tue due parole o quello che hai pensato durante
I’attivita.

Attivita: Il mimo del bosco — SENZA PARLARE!

“Le meraviglie della Foresta” pp. 60-61 da “Guida da te la tua canoa” — B.P.



