IN PIEDI
[bookmark: _GoBack]I piedi posano a terra senza scarpe, sono uniti o leggermente scostati: ciascuno deve trovare la posizione migliore. Le gambe e le cosce sono rilassate, senza contrarsi. Il dorso deve essere raddrizzato, senza sforzo né tensione, rispettando la sua curvatura naturale. Le spalle non debbono essere rialzate, in forma di attaccapanni, ma cadenti e rilassate. Posizione giusta: raddrizzare la nuca avvicinando, molto leggermente, il mento al collo. Lo sguardo deve essere centrato su un punto o su un oggetto: un’immagine, un crocifisso, un tabernacolo. Chiudere o socchiudere gli occhi può facilitare il raccoglimento.

INCHINO E PROSTRAZIONE
L’inchino: braccia incrociate sul petto o mani posate sopra le ginocchia, esprime: umiltà, reverenza, pentimento.

SEDUTI SU UNA SEGGIOLA
I piedi sono paralleli, la pianta del piede aderente al suolo ma senza appoggiarsi. Le ginocchia leggermente distanziate. La linea delle gambe e delle cosce, posta a squadra. Mai le ginocchia più in alto dell’articolazione dell’anca. Braccia cascanti, le mani posate sulle cosce, i palmi girati verso il basso.

LA PREGHIERA DELLE MANI 
1- Mani e dita congiunte: quando si prega. 
2- Mani giunte e dita incrociate a metà del busto: si fa durante la messa, quando ci sono dei momenti di silenzio e si è in ginocchio. 
3- Mani a coppa all’altezza del petto: quando si riceve la comunione (lo faranno quando saranno più grandi). 
4- Le braccia incrociate sul petto: quando si ascolta e si sta fermi in chiesa. 

RESPIRAZIONE E RILASSAMENTO (MUSICA CLASSICA IN SOTTOFONDO) 
a)     Inspira molto profondamente e lentamente.
b)     Trattieni il respiro per qualche secondo.
c)      Espira il più completamente possibile, ma lentamente.
Lasciamo scorrere pensieri, tensioni, preoccupazioni. Rilassiamo i muscoli.

