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Entrare in contatto con la verticalita
Lavorare sul grounding
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DESCRIZIONE lETTAG LIATA

Mentre si muovono dovranno riflettere sul Iegame
con la terra anche se il loro corpo svetta verso I'alto.
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Note per; faC|I|tatr|C|/torh‘ le e i parteapantl
possono cambiare direzione e tenere gli; occhi
aperti. Occorre utilizzare lo spazio per perrriettere
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loro di riconoscerne le dlmensmnl ele persone con
le quali lo condlwdono :

Invita_le e Lparteapantl a- andare in_diverse dtfeznom

3 Esemplo

o Ad es.,

. Ce rca
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di associare al mowmehto alcune

caratteristlche come camminare con un passo
pesante come quando abbiamo molte cose da
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e\/aporasse e il peso Si facesse sempre pil

Ieggero
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ea muover5| da sinistra verso destra. : . Esempi: State fluttuando | Slete sospesi
‘ : nello s azlo la terra scom are, siete il
Agesso clj MUOVEFEMO verlsf(e) . Chiedi alle e ai parteC|pant| di contlnuare a ! cielo. & . g ;
sinistra; “quindi verso-destra: Consentltea | camminare prestando atten2|one a tutti i corpi e al | : 5 :
altre persone di attraversare il vostro spazm loro rapporto con lo spazio. :
se /E incontrate. 3 : : : = Si puo essere ora Iegger/k ora pesanti
e e S i e A e e e e e S Invitali_ anprendere fiato_ e a. concentrarSJ Sui corpl ,,,,,,,,,,,,,,,,,, L RwsateaSentlre questopercorso verso la | .
Inoltre, |nd|ca loro la velouta alla quale muover5| — urcondano : 1
! pesantezzd ela Ieggerezza?. E adesso che
+ Proviamo a muoverci un po piu Nota per le/i faC|I|tatr|C|/tor| Devono lavorare sulla 5
, vi muovete, riuscite a sent/re entrambi? In |
__________v_e!o_c_emen_t_e__A_de_s_s_o__un_p_o_pzu_le_ntament_e ________________ Aistansa e st rappomfralm___: _____________________
aprendo uno spazio. | : i ; che modo aglscono queste due forze? {
: ] , , Esemp;llg ; CLEH bil csmr/mn/c;te U p i .  Non fate pjiL) caso alla direz[one e lasciate |
e e e e vicinoientano possioile aagh a’tri corpi e e che il vostro.corpo si muova dove desidera. .. .
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; ' ! | 3 ; 5 0 Chledl alle e ai parteC|pant| di ttenere la testa
-9 . : i : drltta e di andare avanti e indietro.| :
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RTINS T oo T R R R '----Nota per-lefi- faculltatncr/ton Chledl--loro di------
: : : concentrarsi sul: modo in cui |I loro compie
* Dopo: questodprlmo approccio, chiedi ?Ile T ai e Chiedi a”e e ai parteapantn di fare un cerchlo e di quest| mowmentl :
9 T partecipanti di trovare un posto e aiutali a Fmetteresuum le laterra.. - e R S o
v . i | 7 gamecen a terra- . LEcs : 2 : - :

. trovar}e un equilibrio. | ‘ . ! Esempio: " Tenete i piedi bén piantati per |

! : ; : 3 *  Nota per; le/i facmtatrla/torl L'idea & quella di terra. Il n?owmento si riduce sempre pil
* | Esempio: Adesso, lasciate che i’/ vostro ogni volta, fino a quando non si raggiunge
IR O - corpo- --si--Fiposi,---chiudete--gli---0CChi-- @ - cgnt!nu.a.re-@.-'.av.ora.r_e_.s.u.l. grounding S€Nza . UNG-OSIZIONE-EOAEFEHE -~ —nmemmemmemmommem
i concentratevi sull'equilibrio peré trovare pero pensare necessanamente 4 5 : sull'asld :
| un elemento di'dinamicita Riflettete sulla | Adesso .ca:.n;e.nbtr ERE] <] ad S
. verticdlitg, in che modo queste direzioni | ?‘___F_’?_S_?_ ________________________________________________________________________ ; ?'_"ﬁefi_,’_%’_e__f b.ff’.ﬁ’.‘?f’;‘.’?’__‘_’_ff_r_‘_’_ tTe';eie
: 2 ; e vostre gambe e la schiena rilassati. Fate .
i agiscono in e i 0 Ch|ed| aIIe e ai parteC|pant| d| allargare le dita di de/ movimenti sempre p/u p/ccol/ Adesso :
R intorrie.-Chiediloro: €Gmepossmmoconeentmra —————————— bememnes loro. iChJenaSJ ulassa,______ﬂ: ————————————————————— ————————— il-vostro- mrpo e- tutti-gli- 'aggrusfamentf———j»——
? ' ! . :
sull' mlrter/or/ta tenendo gl/ occhi aperti: | . Esemplo Immaglnate di essere in ‘p/ed/ | che adotta : |
I { sulla sabbia e di avere un timer nelle «  Chiedi loro di creare un cerchio piu piccolo, una
i B - - gambe Muovete le gambe unaallavota————— sorta di spirale fino a quando non incontra lo |
: : : spazio di riposo. ! ;
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Having impact through
the use of voice and body
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Il sostegno della Commissione europea alla produzione di : ‘ | : ‘
questa pubblicazione non costituisce un'approvazione del --------------------- --------------------- e
contenuto, che riflette esclusivamente il punto di vista degli ‘ ‘ ‘ ; :
autori, e la Commissione non puod essere ritenuta responsabile
per I'uso che puo essere fatto delle informazioni ivi contenute.
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