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 I   R A G A Z Z I    A R R I V A N O   E  
 I N I Z I A N O   A   C O N O S C E R S I   !
È  a  d i s p o s i z i o n e   u n   g r a n d e  

 f o g l i o    c o n  p e n n a r e l l i    d o v e   
i   r a g a z z i  p o s s o n o  l a s c i a r e  
 u n  s e g n o  d e l   l o r o   a r r i v o   e  

 I n i z i a r e   a d   i n t e r a g i r e

L A   P R E P A R A Z I O N E    D E L    C O R S O    
D A    P A R T E    D E I

M E D I T A T O R I / S E R V I T O R I

Bambini  e ragazzi
DHAMMA ATALA

Corso Anapana



M I   A S T E R R Ò  D A L L ’ U C C I D E R E .

LE 5 PROMESSE

S I    A L T E R N A N O    S E D U T E    D I
M E D I T A Z I O N E   A D  A T T I V I TÀ  

 C R E A T I V E   D I N A M I C H E   E   Q U I E T E

L ' I M P A S T O    P E R    
L A    P I Z Z A

M I   A S T E R R Ò  D A L   R U B A R E .M I   A S T E R R Ò  D A   U N A  C A T T I V A
C O N D O T T A  N E L L A  V I T A .

M I  A S T E R R Ò  D A L  D I R E  B U G I E ,  P A R O L E  A S P R E ,

O  D A  M A L D I C E N Z E   C H E  O F F E N D O N O  G L I  A L T R I .

M I   A S T E R R Ò  D A L   P R E N D E R E  Q U A L S I A S I  

 I N T O S S I C A N T E .



A T T I V I TÀ   D I N A M I C H E  
 A L L ' A P E R T O

P E R C H È   D O B B I A M O   O S S E R V A R E  I L  R E S P I R O  ?

L E  D O M A N D E  P E R

L ' I N S E G N A N T E



*Aiutarsi a vicenda*



Un piccione sedeva su un ramo di un albero

 vicino ad un lago.

Improvvisamente vide una formica che stava

annegando nel lago sotto di lui.

Staccò una foglia col becco e la gettò sull’acqua.

La formica si arrampicò sulla foglia

 e si salvò.Divennero amici.

Un giorno mentre il piccione era seduto su un

albero la formica vide un cacciatore che stava

mirando al piccione col suo arco. Svelta corse a

morsicare il piede del cacciatore. 

Il cacciatore sbagliò mira e mancò il 

bersaglio e il piccione scappò.

In questo modo si aiutarono a vicenda e tutti e

due vissero felicemente.



Conclusione: Se siete dei buoni amici per gli

altri allora potrete essere sicuri che gli altri

saranno buoni amici per voi. La pratica di Anapana

e il rispetto dei cinque precetti ti aiutano a

compiere azioni che sono buone per te stesso e

buone per gli altri. Con una mente forte che è

calma e chiara, non vuoi fare nulla che possa far

del male a te stesso o agli altri.

L E   S T O R I E



L A  P U L I Z I A  F I N A L E . . .

A L C U N E    T E S T I M O N I A N Z E

. . . p e r  l a s c i a r e  i l   c e n t r o   p u l i t o
c o sì   c o m e   l o   a b b i a m o   t r o v a t o


