
Dove va lo stress nel corpo
Lo stress non è solo qualcosa che si pensa.
È qualcosa che accade nel corpo.

Succede anche quando non c’è una causa chiara.
Anche quando “va tutto bene”.
Il corpo continua a registrare, prepararsi, adattarsi.

Per questo chiedersi perché spesso non aiuta.
È una domanda che resta nella testa e qui la direzione è un’altra.

Se dovessi dare allo stress una collocazione nel corpo, quale sarebbe? 

Non è necessario cercare. 
Di solito emerge da solo: una zona che tiene, che spinge, che pesa, oppure un’area più vaga, meno 
definita.

Prova a portare la tua attenzione lì. Prova a restarci insieme. 

Restare lì non significa fissarsi. Significa non spostarsi subito.

Se l’attenzione resta, anche solo per poco, può diventare chiaro che quella zona ha una qualità: non 
un significato, ma una sensazione concreta.

Forse è calda o fredda.
Forse è rigida.
Forse è vuota o piena.
Forse è neutra. 

Non c’è nulla da capire.

A questo punto può emergere una domanda semplice, non per ottenere una risposta, ma per vedere 
cosa succede:

Cosa accade se non provo a modificare questa sensazione, a starle un po’ accanto? 

A volte non succede nulla.
A volte qualcosa si allenta.
A volte resta identico.

Tutte e tre le possibilità fanno parte del processo.

Questa osservazione non serve a eliminare lo stress.
Serve a spostare l’attenzione dal controllo alla percezione. 



Il corpo non chiede di essere corretto. 

Chiede di essere sentito.

Quando non viene forzato, tende a cercare da sé una regolazione possibile, anche se non coincide 
con l’idea di “stare meglio”.

Puoi tornare a questa mappa quando vuoi.
Oppure non tornarci.

Non è un esercizio da ripetere. 

È solo un modo per ricordare che: lo stress vive nel corpo prima che nei pensieri.

Questo modo di restare nell’esperienza è anche il cuore dei percorsi che propongo.
Non è una tecnica.
È un orientamento che si coltiva nel tempo, attraverso l’esperienza. . 
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