


•    dopo aver salito a piedi le scale (magari a due gradini per volta, per
sentire meglio l’effetto);

•    dopo una corsa;
•    ogni volta che percorriamo la rampa di un garage.

     Appena compiuto uno sforzo del genere, basta sedersi comoda-
mente, e osservare cosa succede nel proprio corpo.
     Il cuore batte forte. Già questo è interessante. È una sensazione co-
mune a diversi tipi di sforzo, ma anche di emozioni. Il cuore batte dopo
una corsa, oltre che quando si ha paura o si rivede dopo tanto tempo una
persona amata. Quest’organo, così essenziale per la nostra esistenza, di
solito lavora incessantemente, ma in silenzio, come abbiamo constatato
grazie al rilassamento “amorevole” (v. p. 33). Ora abbiamo la possibilità
di sentirlo. Pompa sangue a tutto spiano, proprio per noi. Gradualmente
poi comincia a rallentare. Rimanendo in ascolto di questo ritmo, dentro il
corpo, sentiamo come pian piano si affievolisca. Assieme al ritmo del re-
spiro.
     C’è uno scambio di calore che dà una sensazione intensa. Nel corpo
si sente un vampa che viene dall’interno, e che pian piano si affievolisce
anch’essa. Ma sulla superficie della pelle il sudore dà una sensazione
opposta, di freschezza, se non addirittura di freddo, se c’è un po’ di vento.
Tutte modalità attraverso le quali il corpo, in questo momento, comunica
con l’ambiente circostante. 
     La pratica, in sintesi, consiste nell’ascoltare tutta la fase di passaggio
dallo stato iniziale, successivo allo sforzo, a quello in cui si raggiunge
una sensazione che si possa considerare di piena quiete. 
     Possiamo eventualmente estendere l’esercizio anche alla fase dello
sforzo stesso. Ad esempio, osservare cosa succede mentre saliamo
lungo le scale: come cambia lo stato del cuore, della respirazione, delle
gambe, dei pensieri. Cosa pensiamo mentre sentiamo che ci manca
sempre di più il respiro? Come cambiano le nostre aspettative? Cosa
ne è del nostro senso del tempo?
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