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			Pietro Trabucchi si occupa da oltre due decenni di motivazione, gestione dello stress e resilienza. Fa parte del Dipartimento di neuroscienze, biomedicina e movimento dell’Università di Verona. Insegna anche al Master in «Project Management» del MIP Politecnico di Milano. È stato psicologo di varie squadre olimpiche: Sci di Fondo (Torino 2006), Triathlon (Sydney 2000) e Canottaggio (Rio 2016), e delle squadre nazionali di Ultramaratona. Si è occupato della preparazione dei membri di spedizioni alpinistiche finalizzate a stabilire record di ascensione o a svolgere ricerche scientifiche in tutto il mondo (Denali, Elbrus, Aconcagua, Kilimangiaro, Everest). Nel 2005 ha raggiunto la cima dell’Everest con la spedizione «Everest Vitesse». Nel 2019, con la spedizione internazionale «Greenland Expedition Lab» ha compiuto la traversata della Groenlandia con gli sci in 27 giorni. Appassionato praticante di discipline di endurance e di alpinismo, ha ultimato ultramaratone come la Yukon Arctic e il Tor des Géants. Autore di diversi lavori scientifici, i suoi libri Resisto dunque sono, Perseverare è umano e Opus sono dei longseller di grande successo. Vive in Valle d’Aosta con le due figlie, atlete professioniste del Centro sportivo Esercito.
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			Capitolo1

			Le tempeste con cui ci confrontiamo

			1.1. Lo scenario

			Un paio di inverni fa, camminando in montagna sulle Alpi mi accorsi che la neve aveva un colore rosa. Venni a sapere che si trattava della sabbia del deserto del Sahara, portata sin lì dai venti. Non so se si tratti di un fenomeno nuovo o se sia sempre accaduto. Però io immaginavo il deserto come un luogo lontanissimo ed estraneo. Invece il mondo è interconnesso. E oggi lo è sempre di più.

			Il mondo sta cambiando. È un dato di fatto che prescinde dal nostro consenso o dalla nostra contrarietà. Un mondo sempre più incerto e impermanente si spalanca davanti a noi, un luogo dove il cambiamento e l’imprevisto saranno sempre più una costante. Potremmo commettere l’errore di credere che questo mutamento sia recente, che sia iniziato con la pandemia di COVID-19. Ma non è così. La pandemia è a sua volta un effetto di eventi cominciati molto prima. Già quindici anni fa Zygmunt Bauman descriveva la nostra società come «liquida».1 Nel senso che è sempre più priva di riferimenti, valori e procedure stabili, in continua trasformazione e totalmente interconnessa.

			I primi a rendersi conto del cambiamento non furono dei sociologi o dei filosofi, ma persone molto pratiche, che si ponevano problemi concreti: contro chi dobbiamo puntare i nostri missili? A chi dobbiamo prepararci a sparare? Nei primi anni Novanta del secolo scorso i comandi militari statunitensi si resero conto che con la caduta del Muro di Berlino, avvenuta il 9 novembre 1989, iniziava una nuova era. Insieme al muro si erano sgretolate tutte le certezze che accompagnavano la vita di allora, positive o negative che fossero. Lo statico e prevedibile mondo del secondo dopoguerra se ne era andato per sempre. Iniziava un mondo forse più libero e aperto, ma come vedremo, non meno insidioso.2 

			Per descrivere il mondo nuovo, viene utilizzato un acronimo elaborato da due sociologi ed economisti, Warren Bennis e Burt Nanus: il celebre VUCA, Volatility, Uncertainty, Complexity & Ambiguity (Volatilità, Ambiguità, Complessità e Incertezza).

			Il crollo del Muro e il contemporaneo avvento di internet3 hanno portato alla globalizzazione,4 con i suoi vantaggi ma anche i suoi rischi. La fine dei due blocchi contrapposti ha permesso la circolazione e la condivisione dei prodotti, dei mercati e degli stili di vita; internet ha portato il mondo nelle case di tutti, anche di chi non aveva mai osato muovere il proprio sedere dalla poltrona. È la globalizzazione a causare la complessità e la velocità del cambiamento di oggi: perché ogni evento locale rischia di avere istantaneamente effetti globali. 

			La terza pandemia di peste della Storia si verificò nella provincia cinese dello Yunnan nel 1855. Per giungere a Hong Kong impiegò circa 39 anni. La pandemia di COVID-19 si è diffusa dalla Cina al mondo intero (Antartide compresa) più o meno in 4 mesi, una velocità circa centocinquanta volte superiore.

			Per le generazioni dai baby boomer in avanti – mai direttamente toccate da eventi di tale portata – questa pandemia rappresenta un’esperienza devastante nei suoi risvolti umani, economici e sanitari. Ma se la bufera sembra avviarsi alla fine (o così si spera), altre tempeste sono in arrivo. Enormi cambiamenti sono già in atto, che ci piaccia o no:

        
				la fine dell’egemonia mondiale dell’Occidente e l’ascesa della Cina;

				il declino del sogno e del secolo americano, come testimoniano eventi quali l’assalto a Capitol Hill e lo sconcertante epilogo della guerra in Afghanistan;

				il mutamento climatico che si rivela non essere solo un problema delle popolazioni insulari o costiere: con il suo corredo di incendi, siccità, uragani e inondazioni riguarda tutti indistintamente;

				la perdita del contatto degli individui con la realtà in cambio di un’esistenza sempre più virtuale e desolata, altalenante tra senso di onnipotenza narcisistica e disperazione; 

				la manipolazione della verità collettiva, la minaccia di un mondo dove gli individui sono ridotti esclusivamente a passivi consumatori di beni…

       

			Le tempeste del futuro richiedono a chi le affronterà di dotarsi di un nuovo mindset, cioè di nuove risorse psicologiche, di una nuova mentalità. 

			1.2. La scomoda verità

			La natura della rivoluzione in atto, con la quale stiamo facendo i conti, è a mio avviso proprio questa: stiamo sviluppando una serie di tecniche che consentiranno alle oligarchie dominanti – che da sempre esistono e che presumibilmente continueranno a esistere – di far sì che le persone amino il loro stato di servitù.

			Aldous Huxley, Ultimate Revolution, 
conferenza tenuta il 20 marzo 1962 al Berkeley Language Center

			Ho cominciato a occuparmi del mindset delle persone quasi trent’anni fa; e da allora mi sono chiesto quale fosse la mentalità più adatta per prosperare nello stress e nelle difficoltà che costellano la vita di chi cerca di raggiungere l’eccellenza. Ho imparato che i mindset sono apprendibili, sono allenabili e sono trasferibili da un contesto all’altro. Le caratteristiche mentali che ci possono servire per reggere la pressione psicologica di una finale olimpica o il morso dell’ansia mentre scaliamo un ottomila sono le stesse su cui possiamo contare quando affronteremo le tempeste del futuro.

			Tuttavia, oggi dobbiamo fare i conti con una scomoda verità: nel momento in cui ci servirebbero risorse psicologiche straordinarie, siamo molto più «deboli». Le nostre risorse psicologiche sono atrofizzate.

			Di chi è la responsabilità di questo stato di cose? Nostra. È la cultura a modellare il cervello. Cultura come stile di vita, abitudini, valori, rapporto con la tecnologia. La cultura attuale ha prodotto un declino delle nostre capacità psicologiche: viviamo in una società dove le persone sono caratterizzate da fragilità emotiva e impulsività. Se impegnarsi a fondo o concentrarsi sembra essere diventato impossibile, la ricerca della gratificazione immediata («tutto e subito») e la distrazione perenne si rivelano elementi dominanti dei comportamenti. 

			Pretesa di soddisfazione immediata dal mondo esterno, ego ipertrofico e lamentosità uniti a bassa tolleranza della frustrazione diventano elementi costanti del vivere. Ci troviamo in quella che definisco una «società rettiliana» facendo riferimento al primitivo network cerebrale che sembra avere assunto il controllo dei nostri comportamenti. Vedremo infatti nel prossimo capitolo quello che succede quando le strutture implicate nell’inibizione degli impulsi istintivi non vengono adeguatamente sviluppate e educate. 

			Un buon esempio delle capacità che ci verranno sempre più richieste nel mondo in cambiamento è lo smartworking: lavorare da soli richiede autocontrollo, focalizzazione dell’attenzione, capacità di automotivarsi, gestione dell’ansia e dello stress. Trovo interessante come tutto l’aspetto motivazionale e di controllo, tradizionalmente delegato alle organizzazioni, ora debba invece essere gestito dal lavoratore solitario, anche quando non è un imprenditore abituato a queste regole del gioco. Si tratta di un salto mortale in termini di cambiamento del mindset; solo uno dei tanti che caratterizzeranno in un futuro prossimo il mondo del lavoro.

			Un altro aspetto che per me è motivo di allarme – e si tratta di una tematica che attraversa tutto il libro – è il rapporto con la realtà, che stiamo progressivamente perdendo. La causa, come vedremo, è in gran parte legata all’uso delle tecnologie digitali. L’effetto è silenzioso e invisibile ma inesorabile. È in atto una lenta modificazione dei nostri registri sensoriali, a cui segue un cambiamento radicale nel modo di elaborare la realtà. Questo ci rende sempre più indifesi, manipolabili da cima a fondo in mille modi diversi. Non è un caso se in Cina recentemente lo Stato è intervenuto per mettere un limite all’uso dei videogiochi.5 Nella fattispecie sono gli stessi politici a rendersi conto che le menti delle generazioni a venire rappresentano il vero capitale per il futuro. 

			1.3. La vita è un regolamento di conti individuale

			Per quanto sia vasta l’oscurità, dobbiamo procurarci da soli la nostra luce. 

			Stanley Kubrick

			Che un governo debba intervenire per regolare comportamenti personali non è un buon segno: ma almeno dà la misura di una certa consapevolezza del problema. In Occidente, in Italia in modo particolare, la classe politica non ha ancora realizzato le dimensioni della sfida che si sta prospettando né la forza delle tempeste che si addensano sulla nostra testa. Intrappolata nel passato a duellare su temi e questioni ormai superati e avulsi dalla vita reale, continua a far finta di non vedere quali siano le vere battaglie da combattere: per viltà o forse per totale inadeguatezza. Il vero cambiamento dunque – a meno che non stiamo cercando degli alibi – non può che essere individuale.

			Nel libro ho voluto descrivere quattro capacità psicologiche che a me sembrano fondamentali per fronteggiare efficacemente il mondo che abbiamo e che avremo davanti a noi:

        
				Reggere l’incertezza in un mondo sempre più instabile.

				Pensare in modo autonomo (evitando di essere manipolati).

				Diminuire l’ego imparando ad accettare i limiti (il che è diverso dalla rassegnazione).

				Saper frenare l’impulso, la distrazione, la ricerca di una gratificazione immediata: cioè sapersi autoregolare in una società che incoraggia la mancanza di autocontrollo.

            

			Ogni capacità sarà presentata sia dal punto di vista delle conoscenze di tipo neuroscientifico sia attraverso le testimonianze di personaggi che sono stati capaci di portarla al massimo livello; fornirò anche suggerimenti per svilupparla e allenarla a livello personale, educativo e organizzativo.

			Oltre che alle persone interessate al proprio sviluppo personale o a quanti vogliono implementare queste capacità nelle organizzazioni, mi piacerebbe che il mio libro potesse servire come «manuale per credere nei propri sogni» a uso delle giovani generazioni: i giovani devono imparare ad allenare il loro mindset per poter recuperare, custodire e perseguire i propri sogni in un mondo che li rende sempre più difficili da realizzare. 

			Una sfida che vale la pena affrontare.

        
        
			Punti chiave:

            
				Con l’avvento della globalizzazione, in concomitanza con la fine della Guerra Fredda e con l’avvento di internet, il mondo è enormemente cambiato: incertezza, instabilità e insicurezza, cambiamento continuo sono diventate alcune delle sue caratteristiche distintive. 

				Per adattarsi a questa nuova condizione occorre che abbia luogo un cambiamento nelle caratteristiche mentali delle persone (mindset) che oggi risultano profondamente inadeguate ad affrontare le sfide del futuro.

				Perché il mindset attuale è inadeguato? Innumerevoli ricerche provano che la società e la cultura plasmano il cervello degli individui attraverso lo stile di vita, le abitudini, i valori e il rapporto con la tecnologia. La cultura attuale tende a indebolire e atrofizzare le nostre capacità psicologiche perché incoraggia comportamenti che sono all’opposto di quelli che andrebbero sviluppati. Per esempio spinge alla ricerca dell’instant gratification mentre il mondo attuale avrebbe bisogno di persone in grado di lavorare su tempi lunghi e molto brave a dilazionare la gratificazione. E ancora, favorisce la distrazione per indurre al consumo d’impulso, quando la sovrabbondanza di dati con cui abbiamo a che fare richiederebbe grandi capacità di focalizzazione dell’attenzione. Sono solo due esempi, ma se ne potrebbero fare molti altri.

				Le quattro capacità che verranno illustrate nei capitoli successivi e che sono ritenute essenziali per sopravvivere nel mondo attuale sono:
– Reggere l’incertezza, in un mondo sempre più instabile.
– Pensare in modo autonomo (evitando di essere manipolati).
– Diminuire l’ego imparando ad accettare i limiti (il che è diverso dalla rassegnazione).
– Saper frenare l’impulso, la distrazione, la ricerca di una gratificazione immediata: cioè sapersi autoregolare.

                

        

            
        
	
			Capitolo 2

			Disciplinare il rettile interiore: la capacità autoregolativa

			2.1. Benvenuti nella «società rettiliana»

			Nessuno è libero se non è padrone di sé stesso.

			Epitteto (I secolo d.C.)

			Dovendo attribuire un nome alla società contemporanea, la chiamerei «rettiliana». Sebbene la mia definizione possa apparire vagamente ironica (e in un certo senso lo è), origina da qualcosa di molto serio. L’aggettivo «rettiliano» per indicare le strutture più arcaiche del nostro cervello venne utilizzato per la prima volta dal neurologo americano del secolo scorso Paul MacLean, nella sua teoria del cervello tripartito.6 MacLean descriveva un network cerebrale comparso per la prima volta nei rettili, da cui originano le nostre più potenti spinte istintive. 

			Il concetto di cervello rettiliano fornisce una base neuroscientifica a una verità millenaria, narrata attraverso le religioni, i miti e molte opere letterarie: in ogni essere umano si svolge un combattimento senza quartiere tra i suoi impulsi emozionali profondi e il tentativo di controllarli. 

			Questa lotta interiore appartiene all’umanità fin dalle origini: non a caso la storia della nostra civiltà incomincia proprio con un fallimento nel controllare l’impulso a mangiare una mela proibita; e prosegue – nella generazione successiva – con un uomo che esercita una pessima gestione della propria rabbia, finendo per assassinare il proprio fratello (ricordate Caino e Abele?). 

			Il cervello rettiliano innesca risposte emotive velocissime, automatiche, potenti ma rigide. In altre ere, in un mondo che si reggeva su zanne, artigli e fughe precipitose, sopravviveva chi era velocissimo nel reagire. Era il regno dell’impulso, un’epoca in cui la natura non contemplava ancora nessuno spazio per la riflessione e il pensiero. L’impulsività rappresenta la soluzione più efficace se abitiamo nella giungla. Se scappare o aggredire sono i nostri strumenti quotidiani, allora dobbiamo essere fulminei: più saremo riflessivi e più rischieremo di perdere la vita. Se invece l’ufficio ha sostituito la savana, i vecchi metodi non vanno più bene. Le spinte rettiliane in gran parte dei contesti sociali attuali devono essere mediate e ammortizzate dai centri cerebrali superiori. La bestia fremente e sbavante dentro di noi va educata e ingentilita. Non per moralismo, ma per un motivo ben più profondo: se non riuscissimo a tollerare le frustrazioni, a controllare la rabbia, a posticipare la soddisfazione immediata del piacere in un contesto complesso qual è il mondo attuale, la nostra sopravvivenza sarebbe a rischio. 

			La psicologia descrive questa capacità di controllare gli impulsi emotivi e posticipare la soddisfazione del piacere con il termine «self-regulation» (autoregolazione o autocontrollo). Da un punto di vista neurocognitivo l’autoregolazione si basa sull’azione modulatrice svolta dalle aree prefrontali sui network più antichi sottostanti, quelli che appunto MacLean definiva «rettiliani».7 L’autoregolazione è così importante oggi (e lo sarà sempre di più in futuro) per due motivi:

        
				Come ben puntualizzato dalla citazione di Epitteto, chi presenta un basso controllo della propria volontà è più manipolabile. Dall’inizio del mondo il cervello rettiliano è sempre stato facilmente condizionabile; ma oggi i mezzi a disposizione per effettuare questa manipolazione sono aumentati a dismisura. Vedremo tra poco «come» e «perché». Quindi sviluppare le proprie capacità autoregolative sarà uno dei modi più efficaci per evitare di essere massificati e condizionati.

				Gli obiettivi che ci poniamo, e i contesti in cui operiamo, sono oggi sempre più complessi, incerti e frustranti. Questo ci richiede di sviluppare e allenare una serie di competenze che derivano dall’autoregolazione: saper dilazionare la gratificazione, sapersi concentrare e saper tollerare la frustrazione. In particolare, saper rimandare la gratificazione è fondamentale per inseguire mete lontane nel tempo. Il principio della gratificazione dilazionata rappresenta uno dei pilastri fondamentali di ogni attività tipicamente umana. Pensiamo, per esempio, al processo dell’allenamento: mi alleno duramente oggi, rinunciando al piacere immediato, per risultati che giungeranno soltanto domani. Oppure, studio per anni per arrivare alla laurea. Mi tengo in forma per arrivare in salute alla vecchiaia. Mi comporto bene oggi in cambio della vita eterna domani. Di fatto stiamo entrando in un’epoca in cui il raggiungimento di qualsiasi meta è sempre più incerto e spostato in avanti nel tempo. In sostanza, se ci si pone qualsiasi obiettivo che non sia la mera sopravvivenza economica, bisogna crederci e tenere duro.

            

			Eppure, oggi siamo di fronte a un paradosso. Questa capacità autoregolativa di cui abbiamo così bisogno è sempre più carente: se la difficoltà a controllare gli impulsi ha accompagnato il genere umano fin dagli albori, ora il problema è diventato un’emergenza collettiva. La società rettiliana è una società in cui le persone sono sempre più impulsive, fanno fatica ad autodisciplinarsi, riescono a perseguire solo gratificazioni istantanee («Tutto e subito») e spesso soffrono di disturbi dell’attenzione.

			È la struttura della società attuale a plasmare i nostri cervelli con caratteristiche a bassa autoregolazione. In altre epoche la sopravvivenza richiedeva concentrazione continua (pensiamo a cos’era la caccia per gli uomini primitivi), pazienza, pianificazione. Oggi, utilizzando semplicemente il nostro smartphone possiamo ottenere informazioni su qualsiasi argomento; possiamo accedere a film, libri, giochi e contenuti musicali; fare nuove conoscenze oppure ordinare prodotti di ogni genere. Il tutto istantaneamente e senza alcuno sforzo. L’autocontrollo viene disimparato perché la nostra esistenza si compie in contesti che premiano le risposte impulsive, la ricerca di gratificazioni immediate e la continua distrazione. 

			Oggi, l’ambiente in cui viviamo brulica di stimoli gratificanti e quindi potenzialmente distraenti. Per esempio, il suono della notifica di un messaggio sullo smartphone provoca il rilascio di dopamina nel cervello rettiliano perché ci siamo abituati ad associare quello stimolo con una novità potenzialmente più piacevole del noioso qui e ora. I pop-up pubblicitari che si aprono mentre sto cercando un’informazione su internet sono calibrati finemente sulle mie propensioni, e quindi assolutamente in linea con le mie preferenze. La tecnologia, aumentando esponenzialmente i margini di ricompensa nascosti in ogni attimo della nostra vita, ha reso l’istante presente insopportabilmente privo di interesse. Per riuscire a rimanere concentrati sul monotono «qui e ora», trascurando questi stimoli che promettono una pronta gratificazione, bisogna saper esercitare molto autocontrollo. 

			Quando la capacità di attenzione viene costantemente indebolita, anche la volontà delle persone risulta fiaccata: un individuo con una spiccata capacità di resistere alle tentazioni e di rimanere concentrato non è un buon consumatore. E, allo stesso modo, una persona molto resiliente, con un’ottima capacità di autoregolazione risulta poco manipolabile. Per questi motivi, nella nostra società, il coltivare certe risorse mentali va incontro a una continua e pressante disincentivazione. Ciò non significa che sia in atto un complotto planetario per minare l’attenzione e l’autoregolazione della gente e favorire i consumi. È più probabile che sia il nostro stile di vita, l’esposizione continua a stimoli distraenti e l’uso permanente della tecnologia digitale a distruggere risorse così importanti negli individui. Il mercato, è quasi superfluo dirlo, approfitta della situazione e, metodicamente, contribuisce a erodere volontà e attenzione.

			Ma oggi del cervello rettiliano non viene stimolata solo la ricerca di gratificazione immediata: il mondo postmoderno è circondato da una nuvola di continue informazioni che fanno leva sull’emotività. Riflettere intorno agli eventi, valutare, ponderare comporta fatica e impegno. Il ricorso continuo all’emozione ci disallena a farlo. Questo ci rende facilmente manipolabili. «Commuoversi è più facile che pensare, come dimostra l’uso del ‘like’ nei social network, simbolo del potere sproporzionato che viene oggi attribuito alle emozioni nel determinare il vero e il falso: basta un click e il dibattito è finito, la verità rivelata» scrive la politologa Anne-Cecile Robert.8 Questa ricercatrice ha esplorato l’uso che può essere fatto dell’iperemotività per influenzare le persone ed esercitare un controllo sociale. Creare sdegno oppure senso di emergenza e paura sterilizza il dibattito, spegne ogni logica razionale. Così le persone scelgono e votano di impulso, senza pensare alle conseguenze delle loro scelte sul lungo termine. «Il potere delle emozioni sta trasformando le democrazie in modi che non si possono ignorare e su cui non si può tornare indietro» sostiene a sua volta William Davies, sociologo e professore alla London University.9 Alla luce dell’assalto al Campidoglio degli Stati Uniti avvenuto il 6 gennaio 2021, queste parole possono suonare come una sinistra profezia. Non solo: l’emotività fa audience; l’audience permette di vendere di più.

			La difficoltà nel regolare la risposta emozionale si traduce anche in una incapacità a tollerare la frustrazione. Gran parte dello stress quotidiano di cui ci lamentiamo non deriva da eventi reali: proviene da un senso di frustrazione diffuso, esasperato da aspettative eccessive. La trasformazione rettiliana coincide con una regressione infantile: la pretesa di soddisfazione immediata e la bassa tolleranza alla frustrazione producono una visione del mondo totalmente autoreferenziale. Il narcisismo impazzito dell’era di Facebook origina in gran parte qui.

			Eppure, la degenerazione rettiliana non è inevitabile. No: con l’allenamento si può recuperare a pieno l’autoregolazione. Andiamo a vedere un esempio…

			2.2. Nel cervello delle Forze Speciali

			Qualunque altra creatura sana e raziocinante, sulla faccia della terra, al rumore degli spari tende a fuggirne lontano […] In generale, quando volano le pallottole e i corpi cadono, chiunque sano di mente scappa a gambe levate.

			Colonnello Dave Grossman

			Quando il proiettile attraversò la sua gamba nei pressi dell’arteria femorale, Andrea ebbe la sensazione di essere stato colpito da un pesante sasso ben lanciato. Barcollò per il colpo e perse per un attimo l’appoggio, sbattendo contro il muro che gli fungeva da copertura. Ma rimase in piedi. Sapeva perfettamente che non si era trattato di un sasso. 

			Qualsiasi evento che minacci l’integrità del proprio corpo fa scattare istantaneamente violentissime risposte istintive. Lo sappiamo tutti, senza bisogno di aver mai sostenuto uno scontro a fuoco. È sufficiente vedere sbucare all’improvviso un cane inferocito sulla nostra strada: il pensiero evapora e le gambe cominciano autonomamente a volare. È come se le parti più antiche (e quindi più «collaudate») del nostro cervello effettuassero una specie di «golpe», prendendo in mano la situazione ed esautorando i centri superiori, più lenti a valutare la situazione.10 Nella preistoria, infatti, la sopravvivenza poteva essere questione di millesimi di secondo. Dobbiamo al lavoro di un neuroscienziato statunitense, Joseph LeDoux, la descrizione dettagliata di questo meccanismo:11 i dati sensoriali su quanto sta accadendo vengono smistati dal talamo, una piccola struttura cerebrale situata appena sopra il tronco encefalico; e da lì viaggiano su due vie distinte, una diretta verso la neocorteccia e l’altra verso l’amigdala. L’amigdala è una struttura antica, posta sopra il tronco cerebrale. Riconosce il significato emozionale degli stimoli, soprattutto in termini di «minaccia» o «sicurezza». Il circuito monosinaptico che viaggia dal talamo all’amigdala è velocissimo. In questo modo permette di organizzare delle risposte istintive alle minacce prima che la neocorteccia abbia preso una decisione e attuato una strategia. Se il segnale viene riconosciuto come minaccioso, l’amigdala assume il controllo inibendo il funzionamento della corteccia pre-frontale, la parte più evoluta del nostro cervello.12

			Questo «colpo di Stato» si accompagna anche a un drastico cambio di scenario ormonale, che viene dominato dagli ormoni dello stress. Accelerando il battito cardiaco e la respirazione, gli ormoni dello stress innalzano i livelli di energia disponibile, consentendo in un istante il passaggio dell’organismo dalla modalità «risparmio» a quella «attacco e fuga». «Risposta attacco o fuga» (Fight or Flight Response) viene definito scientificamente il complesso di reazioni che gli ormoni scatenano nel corpo per prepararlo a fronteggiare la minaccia, scappando o lottando furiosamente.

			Verosimilmente Andrea si sarebbe dovuto comportare come avrebbe fatto la maggior parte dei suoi simili: cioè mettendo in atto queste risposte standard pre-installate nel suo cervello da tempi antichissimi. E quindi avrebbe dovuto fuggire a gambe levate oppure restare immobile e raggelato in preda al panico.13 Tutt’al più avrebbe dovuto concentrare la sua attenzione e la sua angoscia sulla ferita disinteressandosi del mondo intorno a sé. Invece lui puntò la mitragliatrice sugli assalitori che scendevano dalla collina e rispose al fuoco. 

			Permettetemi a questo punto un’osservazione. Siccome non parliamo di vicende raccontate in un film di supereroi, ma di un fatto reale, mi tocca fare presente una cosa: questo apparentemente semplice «rispose al fuoco» non è poi così scontato. 

			Quando il cervello rettiliano assume il controllo, anche tutta la coordinazione motoria ne risente. Per esempio, in una situazione di stress emotivo diminuisce grandemente il controllo motorio fine.14 Secondo alcuni ricercatori l’evoluzione avrebbe scelto di privilegiare – in situazioni di sopravvivenza – l’investimento sui muscoli voluminosi degli arti a discapito dei precisi movimenti delle dita, in modo da poter correre o menare violenti fendenti con la massima efficienza. Una preferenza vantaggiosa per i nostri antenati in un tempo in cui non esistevano armi da fuoco con il loro corredo di grilletti da premere con cautela, dispositivi di mira e caricatori da inserire. Ci scontriamo ancora una volta con il fatto che il nostro cervello dispone di risposte estremamente efficaci in rapporto a un passato ancestrale, ma oggi controproducenti:15 sono noti, infatti, parecchi casi di scontro a fuoco durante i quali i soggetti convolti si sono dimostrati incapaci di ricaricare l’arma o rispondere al fuoco per la perdita degli schemi motori dovuti allo stress emozionale.

			Eppure non solo Andrea organizza perfettamente l’azione motoria (cioè indirizza una pioggia di piombo sugli insurgent16 che si stanno avvicinando), ma nel frattempo il suo cervello è riuscito anche a cogliere il senso strategico generale della situazione, stabilendo priorità e prendendo decisioni. 

			Deve coprire la ritirata dei colleghi che si stanno allontanando da «Tango uno», l’edificio obiettivo della loro azione (una casa del villaggio, sospetto luogo di preparazione di IED).17 Se la sua attenzione si focalizzasse sulla sua ferita, e quindi il suo fuoco di copertura venisse meno, gli assalitori potrebbero bersagliare con molta più facilità i suoi colleghi in ripiegamento.

			Vorrei sottolineare questo punto: in situazioni di stress elevato saper indirizzare l’attenzione e prendere decisioni razionali non è affatto ovvio. 

			In queste situazioni, proprio per l’inibizione delle aree pre-frontali, tutte le capacità cognitive decadono. In termini di attenzione, il soggetto non riesce più a selezionare tra stimoli salienti e stimoli irrilevanti, e nemmeno a concentrarsi; esattamente come, dopo un incidente stradale, non riusciamo a scarabocchiare il nostro numero di telefono o la targa di chi ci ha investito.

			Oggi le Forze Armate in tutto il mondo stanno lavorando sul problema della prestazione cognitiva sotto stress perché il cambiamento degli scenari bellici ha reso di attualità il tema. Fino a qualche decennio fa, infatti, gli scenari dei conflitti erano molto più prevedibili. L’addestramento rimediava al calo cognitivo dei soldati sotto stress inducendo in loro delle risposte automatiche e consolidate come puntare l’arma e sparare ogni volta che compare loro davanti una sagoma che corre. Sotto pressione queste risposte rimanevano funzionanti e operative: non c’era bisogno di pensare, scegliere e decidere. Oggi – con lo spostamento dei conflitti in contesti urbani caratterizzati da atti terroristici o di guerriglia altamente imprevedibili – le risposte automatiche e consolidate possono diventare molto pericolose o disfunzionali. Lo dimostrano numerosi incidenti dove le vittime sono civili innocenti o commilitoni di chi ha aperto il fuoco. Bisogna saper rimanere lucidi e concentrati, capaci di decidere di volta in volta cosa sia la cosa migliore da fare. Quelle persone nella folla sono terroristi mischiati ai civili o semplici passanti? Se apro il fuoco e mi sono sbagliato, avrò ucciso degli innocenti. Se non apro il fuoco, e mi sono sbagliato, tra poco sarò morto… 

			Andrea rimane al suo posto finché tutti gli incursori non sono in salvo all’interno del dispiegamento italiano intorno al villaggio. Ignora il dolore e continua a sparare finché non sono passati tutti. I proiettili sibilano intorno a lui ma lui rimane lì fino all’ultimo. Solo quando realizza che tutti gli altri sono fuori pericolo, crolla a terra.18 È il mattino del 16 luglio 2010 a Bala Morghab (Afghanistan).

			L’azione di Andrea consentì il ripiegamento in salvezza di tutti i compagni, a cui fece seguito l’«estrazione» di questo gruppo composito di Forze Speciali (Ranger, RIAM, GOI19) per mezzo di tre elicotteri. Per il suo comportamento nel corso dell’operazione «Maashin IV», mirata a disarticolare l’insurrezione afghana, il Caporal maggiore scelto, Alpino paracadutista del 4° Reggimento Ranger, Andrea Adorno è stato insignito della Medaglia d’Oro al Valor Militare.

			2.3. Back to Basics: i fondamentali dell’autoregolazione

			Se all’inizio non c’è un po’ di disciplina come può formarsi autodisciplina? Se non c’è mai esposizione al fallimento, come può formarsi tolleranza alla frustrazione?

			(dai miei appunti riunione con Forze Speciali 4° Reggimento Alpini Paracadutisti Ranger)

			Andrea Adorno è un esempio di eccellenza nel campo delle capacità autoregolative. Il suo caso dimostra che la padronanza di noi stessi può essere allenata fino al punto di governare le reazioni fossili che abbiamo ereditato da un passato ancestrale. 

			La capacità di rimandare la gratificazione, di controllare le emozioni, di rimanere concentrati sotto stress sono tutti aspetti specifici di una generale capacità autoregolativa che, spostata dal contesto militare a uno più quotidiano, servirebbe tantissimo nel mondo attuale.

			Quando conobbi Andrea di persona rimasi sorpreso. Mi aspettavo un personaggio con atteggiamenti da eletto, uno che camminava a due metri da terra. Trovai, al contrario, una persona molto alla mano, semplice e affabile. Nel raccontare la vicenda del suo ferimento fu disarmante. «Non mi sento un eroe. Qualunque mio collega avrebbe fatto lo stesso» mi disse. E aggiunse: «È solo questione di addestramento. Alla fine, l’addestramento è tutto».

			Con la parola «addestramento» Adorno non intendeva solo il tempo dedicato a ripetere infinite volte procedure e schemi tattici. Intendeva anche la forma mentis, le abitudini, gli atteggiamenti che l’operatore delle Forze Speciali si trova a sviluppare negli anni. Sono tutti fattori che – come ha dimostrato la ricerca scientifica – plasmano il cervello e costruiscono il mindset. Potremmo compendiare tutti questi fattori nella definizione «stile di vita». E sostenere, di conseguenza, che lo stile di vita forgia le capacità autoregolative. 

			Il nostro ambiente non è più solo biologico – la savana della preistoria – ma è anche culturale. Lo stile di vita, le abitudini e i contesti organizzativi in cui trascorriamo l’esistenza possono essere strutturati per stimolare la continua ricerca di instant gratification, la deriva dell’attenzione o risposte iperemotive; oppure al contrario per allenare lo spostamento della gratificazione, la concentrazione sul presente, il controllo degli impulsi. È questo che fa la differenza. Gli esempi di eccellenza nelle abilità autoregolative, come gli operatori delle Forze Speciali, non sono determinati (solo) dal possesso di «skills», cioè di tecniche sofisticate ed esclusive; ma si basano soprattutto sulla ripetizione di questi stimoli quotidiani (abitudini e atteggiamenti) che definisco «i fondamentali».20 Si tratta, in definitiva, di una questione di «attitude», di forma mentis.

			Ma allora, se i fondamentali dell’autoregolazione non originano dall’apprendimento di tecniche sofisticate ed esclusive, bensì dallo stile di vita che domina la nostra quotidianità, non dovremmo forse essere molto preoccupati pensando alle nuove generazioni?

			Sono andato avanti a cercare una risposta a questo interrogativo. Per questo, tempo fa ho avuto l’onore di partecipare a una riunione presso il 4° Reggimento Alpini Paracadutisti Ranger (quello di Adorno) il cui tema era proprio l’allenamento dell’autocontrollo degli operatori. Erano presenti una decina di persone, tra sottufficiali e ufficiali, e alcuni istruttori. Partecipava anche Maria Michela, ufficiale psicologo e quindi mia collega.

			Mi interessava avere la certezza che lo straordinario autocontrollo raggiunto dalle Forze Speciali risiedesse proprio nella ripetizione dei fondamentali piuttosto che in un «fattore X» presente nell’allenamento. Per fattore X intendo qualche tecnica scenografica e iperstressante (far scendere il battito cardiaco mentre sei immerso nell’acqua gelata e sei fatto oggetto di raffiche con proiettili non letali…), ovvero qualche esercizio specifico, o qualche procedura facilmente replicabile.

			La riunione fu connotata da una fase iniziale di studio reciproco. L’interazione si manteneva su di un piano molto astratto e formale. Si capiva che i presenti avrebbero in buona parte desiderato intervenire su un piano più personale, ma mantenevano un approccio cauto e controllato (in effetti che cosa ci si doveva aspettare da dei campioni nell’autoregolazione?). Ben presto ci rendemmo conto che il lavoro che stavano compiendo era decisamente sovrapponibile a quello di un atleta professionista, benché ci fossero anche significative differenze: l’atleta conosce bene o male la data in cui scenderà in campo, i membri delle Forze Speciali non sanno in anticipo la data del loro impiego. Questo comporta anche il fatto di ignorare il tempo a disposizione per prepararsi. Può capitare, come riassume un loro detto, che «ti addestri una vita per essere buono una volta». Un’altra differenza sta nel fatto che per l’atleta il task (compito) è sempre sostanzialmente costante; per le Forze Speciali può cambiare drasticamente da una volta all’altra in termini sia di obiettivo sia di procedure per raggiungerlo.

			In seguito l’ambiente si riscaldò dal punto di vista emotivo e tutti cominciarono a interagire maggiormente. «Radio» (un robusto sottufficiale con una lunga esperienza nelle telecomunicazioni) accennò all’uso della «respirazione tattica» in situazioni di stress per controllare le emozioni. Tutti convennero sul fatto che, controllando lo stress, non accadeva più di veder evaporare dalla propria mente le procedure da seguire. A «Q», un istruttore che aveva formato anche personale militare negli USA, venne allora in mente un bizzarro aneddoto personale sul controllo emozionale. 

			«Durante le prime esperienze reali in combattimento» raccontò, «non avevo avuto particolari problemi di controllo emozionale. E quindi pensavo si trattasse di una faccenda risolta. Poi mi è capitata una cosa inaspettata: ero in missione all’estero e stavo all’interno della base, pronto a uscire per un intervento all’esterno. Mentre attendevo è arrivata la notizia che fuori le cose si stavano scaldando. Ricordo che ero seduto e la mia gamba destra ha cominciato a ticchettare, per quanto dentro di me mi sentissi calmo. Non riuscivo a farla smettere. È andata avanti per un pezzo e la cosa mi sembrava totalmente illogica.» 

			Questo racconto mi incuriosì e mi sembrò significativo: era come se un pezzettino di risposta rettiliana fosse riuscita a bypassare il controllo corticale in maniera localizzata. Ma le mie ipotesi vennero integrate dal Comandante e dal suo vice che introdussero un concetto molto interessante: durante le operazioni non esiste solo lo stress emozionale del personale sul terreno. In sala operativa, per il leader che segue a distanza ma in tempo reale gli avvenimenti lo stress emotivo è altrettanto forte. Chi detiene la leadership delle operazioni deve prendere delle decisioni repentine, sulla base magari di informazioni incomplete, e da queste decisioni può dipendere la vita e la morte dei suoi uomini, cosa che comprensibilmente causa elevatissimi livelli di stress. Se non hai una spiccata capacità autoregolativa, lo stress modificherà il tuo funzionamento cerebrale e prenderai decisioni pessime. Attenzione, non stiamo parlando di sbagliare l’ordinazione al ristorante: qui la posta in gioco può essere enorme. Potrebbe capitare, infatti, di avere più unità impegnate sul terreno e sottoposte al fuoco nemico che in contemporanea chiedono supporto aereo alla sala operativa; e davanti a uno schermo, sulla base di informazioni spesso parziali, dover decidere quale sia la richiesta a cui dare la priorità, visto che gli assetti aerei impiegabili nelle missioni non sono mai risorse infinite.

			La riunione si prolungò piacevolmente. Ci addentrammo a parlare degli effetti dello stress emozionale sulla percezione con le sue conseguenti distorsioni, come la cosiddetta «visione a tunnel»: un fenomeno percettivo causato dallo stress da combattimento per cui la visione del soggetto si concentra in maniera totale e parossistica solo su un dettaglio della scena.21 Qualcuno accennò persino alle distorsioni temporali: quando i proiettili ti fischiano intorno, la percezione del tempo cambia e tutto sembra rallentare. Oppure eventi che vengono percepiti della durata di pochi secondi, e che invece sono durati minuti interi, come confermato dalle combat-camera. Avremmo potuto continuare ancora a lungo, discorrendo di tematiche tecniche e specifiche, dalla pausa tattica del leader al coinvolgimento cerebrale nel gesto dell’esperto. Ma, stranamente il discorso ritornava sempre sui famosi «fondamentali», il lavoro su atteggiamenti e abitudini: se all’inizio non c’è un po’ di disciplina come può formarsi l’autodisciplina? Se non c’è mai esposizione al fallimento, come può svilupparsi la tolleranza alla frustrazione?

			«Alcune generazioni» dice «F», l’altro istruttore presente, «hanno questo problema: i genitori non permettono loro di sperimentare cosa sia il fallimento. Ma il fallimento permette la crescita psicologica, perché quando lo sperimenti, devi darti da fare per crescere, e devi farlo tu. E lo stesso vale per le frustrazioni. Se ne sei sempre protetto, perché qualcuno ti fa scudo dall’esterno, poi non riuscirai mai a gestirle in autonomia.»

			«Durante le selezioni o i vari livelli di formazione per diventare un operatore delle Forze Speciali, ci capita spesso di ‘fermare’ le persone» aggiunge «Q». «Spieghiamo loro che, se lo vogliono veramente, possono ritentare. Nella mia esperienza, nella gran parte dei casi chi decide di riprovare, la seconda volta dimostra capacità eccezionali.» «Radio» racconta un episodio personale divertente e insieme illuminante sugli effetti stimolanti delle difficoltà da superare: «Fin da bambino avevo il sogno di fare il paracadutista. Ben prima di entrare nelle Forze Speciali. Allora per superare la selezione fisica bisognava effettuare un minimo di 5 trazioni complete alla sbarra. Io mi ero allenato a farne 15. Mi presento alla selezione ma rimango di sasso: la sbarra era troppo alta per me (in effetti «Radio» è tarchiato e piccolo di statura) e io non arrivo ad afferrarla. E quindi vengo respinto. Mi casca davvero il mondo addosso, ma l’istruttore – che aveva colto il mio livello di motivazione – mi concede due giorni per ritentare. Per due giorni mi alleno esclusivamente a saltare per arrivare a prendere la sbarra. Quando riprovo la selezione, balzo e riesco ad afferrarla con un braccio. Penso: ‘Adesso sono cavoli vostri…’ e faccio 25 trazioni. L’istruttore era stupefatto».

			Finalmente trovo conferma che il tema centrale sono gli atteggiamenti e le abitudini, non il fantomatico «fattore X». «Anche quando ti trovi al livello più alto della gerarchia» affermano alcuni ufficiali, «puoi essere esposto alla frustrazione e devi saperla gestire. Ci sono operazioni che prepari per mesi, ogni giorno fai addestrare i tuoi uomini per renderli operativi in quel determinato scenario, e poi improvvisamente la situazione cambia e il programma deve essere abortito, cioè annullato. Spesso passa del tempo prima che tu riesca a metabolizzare e a comprendere tutti i fattori che hanno portato a questo esito. Devi quindi diventare capace di convivere con un certo senso di frustrazione e di incertezza.»

			Durante questa esperienza, mi convinco sempre più che la forza di un esercito prima che dalle procedure tecniche, dipenda dal mindset dei combattenti. Ma il mindset comincia a formarsi ben prima dell’arruolamento, anche se le organizzazioni contribuiscono indubbiamente a forgiarlo. 

			2.4. Stili educativi e capacità autoregolativa

			I giovani hanno diritto alla disciplina 

			Bernhard Bueb, Elogio della disciplina.

			Da che momento la nostra società comincia ad allenare i fondamentali delle capacità autoregolative? Prestissimo. Ce lo mostra la ricerca scientifica. In molti dei miei libri precedenti ho descritto quello che a mio parere è uno dei più illuminanti studi della storia della psicologia. Verso la fine degli anni Sessanta del secolo scorso, Walter Mischel della Stanford University sottopose un gruppo di bambini in età prescolare a quello che dopo di allora venne scherzosamente ribattezzato «il marshmallow test». Ogni bambino entrava da solo in una stanza arredata con un tavolo e una sedia. Ed ecco lo strumento per misurare le capacità autoregolative dei bimbi: sul tavolo c’era un vassoio contenente il dolcetto più popolare presso la gioventù statunitense, il marshmallow, un osceno impasto di zucchero, gomma commestibile e coloranti, probabilmente responsabile di mietere molte più vittime di qualsiasi attacco terroristico. Mischel poneva un dilemma al bambino: «Puoi mangiarti subito un dolcetto» spiegava, «oppure, se sceglierai di aspettarmi per il tempo di una telefonata, al mio ritorno ne potrai avere due». Dopodiché lo psicologo si assentava per quindici minuti esatti. Ovviamente quello che sembrava un allontanamento occasionale era preparato minuziosamente. Telecamere e finti specchi controllavano tutte le mosse delle ingenue cavie. Alcuni bambini addentavano subito il dolce. Altri resistevano alcuni minuti. Solo il 30 percento resisteva per 15 minuti. Mischel e il suo team seguirono i soggetti dell’esperimento fino ai 30 anni di età, analizzandone i risultati scolastici e lavorativi. E dimostrarono che la maggiore capacità di dilazionare la gratificazione si correlava con risultati scolastici e professionali più alti. Non solo; i meno «rettiliani» tra i bambini, da adulti godevano di una migliore salute, di un reddito più alto e andavano incontro a minori guai con la legge.

			La conclusione sconcertante a cui giunse Mischel andava contro il pensiero comune. Noi siamo soliti pensare che la riuscita scolastica e professionale si correli a doti innate come l’intelligenza. Mischel dimostrava invece che l’autocontrollo era molto più importante. E se ci riflettiamo freddamente, capiamo che ha ragione lui: studiare è questione di volontà e di autocontrollo, prima ancora che di comprensione astratta. 

			L’esperimento di Mischel, geniale nella sua linearità, non è l’unico studio di questo tipo. Molte altre ricerche mostrano come le capacità autoregolative siano fondamentali sin dalla prima infanzia. Il monumentale studio di Dunedin, una delle ricerche longitudinali più ampie mai svolte,22 ha coinvolto 1037 bambini, riscontrando a distanza di anni gli stessi risultati: possedere abilità autoregolative in età infantile influenza il destino da adulti.23

			Per spiegare queste differenze in età precoce sarebbe molto rassicurante scomodare la genetica per convincersi che l’autoregolazione è un talento innato. Purtroppo l’alibi del «si nasce così» non è supportato da prove scientifiche; ci sono solo evidenze molto parziali che indicano come in ogni caso sia l’ambiente ad avere un peso preponderante.24 Questo significa che se anche nascessimo con un bassissimo autocontrollo, potremmo comunque fare qualcosa per aumentarlo. Ciò che risulta determinante, nella nostra specie, è sempre l’allenamento, inteso in senso lato.25 Ma cosa si intende con il termine «ambiente»? Per ambiente intendo l’educazione, le abitudini e gli stili di vita da cui un individuo viene plasmato.  Oggi per la specie umana l’ambiente non è più solo quello naturale come la savana o la foresta: è l’ambiente culturale a plasmare il nostro cervello.

			Per prevenire la «società rettiliana» bisognerebbe lavorare fin dalla più tenera infanzia con quelli che abbiamo definito – nel paragrafo sulle Forze Speciali – «i fondamentali»: per esempio, lasciare che i bambini possano sperimentare qualche piccola frustrazione. La frustrazione dosata rappresenta un balsamo per la crescita. Essa, infatti, ha una precisa utilità: spinge a muoverci e a cambiare le cose. È un segnale che ci dice: «Non sei stato abbastanza bravo, devi darti da fare di più». E contiene in sé l’insegnamento che la gratificazione può essere spostata: oggi non ce l’hai fatta, ma se perseveri domani potrai farcela. Insomma, se dosata in modo appropriato all’età, la frustrazione spinge a cercare il controllo. Purtroppo sempre più spesso l’allenatore o l’insegnante che rimprovera un bambino poi deve affrontare l’ira dei genitori, convinti che il figlio abbia subito un affronto inaccettabile. Protetti dallo sperimentare qualsiasi «no», allevati nella religione del «Tutto e subito», incapaci di trattenere il minimo impulso, le nuove generazioni ricevono in dono da noi degli efficientissimi cervelli rettiliani.

			Anche l’esperienza di un po’ di disciplina rappresenta un fondamentale dell’autoregolazione. Nei primi anni della loro vita, i bambini hanno bisogno di sentirsi diretti, di avere dei limiti, di sperimentare delle regole. Ma esclusivamente con l’obiettivo di interiorizzare tutto ciò: affinché un domani la disciplina si tramuti in autodisciplina, la direttività in capacità di gestirsi da soli. «I giovani hanno diritto alla disciplina» diceva Bernhard Bueb. Se l’esperienza di un po’ di disciplina viene negata a un bambino, a distanza di tempo ci troveremo dinnanzi a un adulto infantile incapace di autodisciplinarsi. Tuttavia lo stesso infantilismo lo otteniamo se trattiamo un individuo in modo direttivo per tempi lunghi: non dimentichiamoci infatti che la direttività ha anche un volto rassicurante perché sottrae all’assunzione di responsabilità.

			Da un punto di vista cerebrale l’assenza dei fondamentali si traduce in un mancato sviluppo delle aree pre-frontali.26 Di queste aree abbiamo già parlato all’inizio del capitolo. Esse permettono di modulare e integrare le spinte istintive provenienti dalla parte più arcaica del cervello: quella che MacLean definiva appunto «rettiliana». La differenza pratica tra cervello rettile e aree pre-frontali consiste in questo: il primo, essendo antichissimo, non è sostanzialmente plasmabile dalla cultura. È immediatamente operativo alla massima efficienza sin dall’inizio della vita umana, quando spinge imperiosamente il neonato a richiedere nutrimento (e alla svelta!). Le seconde invece non ci vengono concesse gratuitamente. Essendo molto più recenti e influenzabili dall’ambiente culturale, per operare al meglio richiedono un ampio e lungo allenamento. Esse funzionano sostanzialmente come le auto di una volta: quelle il cui motore richiedeva un lungo e accurato rodaggio, altrimenti per il resto della loro vita avrebbero lavorato con ridotta efficienza. Il problema della cultura attuale è che è incapace di sviluppare al meglio questi network cerebrali e i comportamenti che da essi discendono.

			Nell’adulto l’allenamento dell’autoregolazione si compie a partire dallo stile di vita: sforzandosi di inserire più autodisciplina nel quotidiano, imparando a resistere alle tentazioni, a non procrastinare, a utilizzare maggiormente la forza di volontà. Inoltre, nel mio lavoro con gli atleti, con i militari e con i partecipanti alle spedizioni ho trovato sempre estremamente utile l’uso di quelle che definisco le metodologie per «rallentare il rettile»: in altre parole, l’uso di tecniche di rilassamento (abbiamo menzionato, a proposito delle Forze Speciali, la «respirazione tattica» che è una di queste) che servono a modulare la risposta «attacco o fuga» da stress. È una pratica che consiglio vivamente a tutti, atleti professionisti o semplicemente persone alle prese con il carico di stress quotidiano. Imparare a rilassarsi non basta, è importante considerare che è soprattutto la consapevolezza a consertirci di interrompere le risposte automatiche disfunzionali. Infatti, possiamo essere bravissimi a rilassarci ma, se non ci rendiamo conto di quando dobbiamo farlo e lasciamo «partire» il rettile a ogni stimolo stressante che incontriamo, saremo sempre al punto di partenza. Essere più consapevoli ha a che vedere con l’essere attenti: con un altro aspetto dell’autoregolazione che oggi è molto in crisi. 

			Essere meno passivi nell’uso delle tecnologie digitali è il primo passo per ristabilire la capacità di focalizzare l’attenzione. Fissarsi dei limiti nell’utilizzo giornaliero di smartphone e tablet fa parte dell’autodisciplina, per lo meno per quanto riguarda l’uso personale e non lavorativo. Spesso le persone prendono l’abitudine di concedersi una pausa distraendosi sul telefonino: magari per chattare o leggere delle notizie. Si tratta di una pessima abitudine per due motivi: il primo è che questa forma di gratificazione diventa una forma di dipendenza. È apparentemente più innocua solo perché socialmente più accettata, ma dal punto di vista biochimico, fa leva sugli stessi circuiti e mediatori di altre forme socialmente più sanzionate. Il secondo motivo è che il momento di vacanza sullo smartphone in realtà non è per nulla un momento di stacco: al contrario produce un sovraccarico cognitivo che peggiora le prestazioni cerebrali, ma anche quelle fisiche. Le aree della volontà hanno infatti meno risorse a disposizione per controbattere al primordiale diktat istintivo del «non sprecare energia metabolica».27 Non è un caso, infatti, se la squadra olimpica norvegese di sci di fondo, di gran lunga la numero uno al mondo, spegne il cellulare tre giorni prima di qualsiasi competizione importante. E, usando la stessa argomentazione al contrario (troppo utilizzo degli smartphone che ha fatto perdere concentrazione), molti rumors hanno spiegato l’inaspettata eliminazione della Nazionale italiana femminile di pallavolo a Tokyo 2020.

        
			Punti chiave:

            
				La società contemporanea può essere definita «rettiliana» in riferimento alle strutture cerebrali primitive che oggi sembrano prendere il controllo dei nostri comportamenti.

				Se infatti i centri superiori del nostro cervello non vengono addestrati e allenati a controllare il network rettiliano attraverso l’educazione e una serie di esperienze appropriate, il risultato è disarmante: le persone crescono iperemotive, incapaci di regolare l’attenzione e di tollerare la minima frustrazione, impulsive e perennemente rivolte alla ricerca di «instant gratification». Questo tipo di comportamenti sono all’opposto di quelli che il mondo attuale ci richiede: la capacità da sviluppare, in questo caso, è quella dell’autoregolazione.

				Abbiamo esaminato quali esempi di eccellenza nell’autoregolazione gli operatori delle Forze Speciali. Le loro capacità straordinarie rappresentano lo sviluppo estremo di alcuni fondamentali dell’autoregolazione; e proprio i rudimenti di questi fondamentali si ritrovano – come dimostrato da alcune ricerche longitudinali – in quelle precoci esperienze educative che oggi la nostra società non è più in grado di fornire: esperienze basiche di disciplina, di differimento del piacere e di tolleranza di piccole frustrazioni. 

                

        

	
			Capitolo 3

			Imparare a nuotare nell’incertezza: la capacità negativa

			3.1. Sai andare avanti quando non hai una soluzione? 

			Capacità negativa, cioè quando un uomo è capace di trovarsi in incertezze, misteri, dubbi, senza essere impaziente di pervenire a fatti e a ragioni…

			Da una lettera di John Keats ai fratelli, 22 dicembre 1817

			Prima di tutto, non fatevi ingannare. Per «capacità negativa» – a dispetto del nome – si intende qualcosa di positivo: l’attitudine a tollerare l’incertezza e a perseverare nelle situazioni che percepiamo come non controllabili. L’espressione è stata coniata dal poeta inglese John Keats nei primi decenni del diciannovesimo secolo con riferimento a quella che, secondo lui, era una caratteristica fondamentale dell’artista.28

			In seguito, il concetto è stato ripreso da diversi autori con un significato psicologico più generale,29 che potremmo riassumere in questi termini: un bisogno fondamentale del nostro cervello è il senso di controllo. In altre parole, per stare bene, gli esseri umani hanno bisogno di percepire come sotto controllo loro stessi e l’ambiente circostante.30 L’incertezza, invece, ci proietta in una situazione di disagio che impatta negativamente sul comportamento, sul funzionamento fisiologico, e persino sulla sopravvivenza.31 La capacità negativa consiste allora nel saper convivere con l’incertezza: cioè nel saper andare avanti anche quando non abbiamo in mano una soluzione, anche quando non controlliamo la situazione. Senza per forza essere raffinati accademici, avrete intuito che la capacità negativa è uno spin-off di una capacità psicologica di cui si parla da decenni: la resilienza. è proprio così: si tratta di un’applicazione specifica della resilienza alle situazioni a elevata incertezza, come è la gran parte dei contesti attuali.

			Oggi la capacità negativa è molto importante perché il cambiamento è sempre più veloce. E, molte volte, non c’è abbastanza tempo e non ci sono abbastanza risorse per adattarsi in modo graduale, aumentando progressivamente il senso di controllo. Quindi è importante allenare le persone ad accettare l’incertezza: e a tentare di gestirla senza rifugiarsi in alibi, senza demotivarsi e senza manifestazioni di vittimismo.

			Un ottimo esempio di ciò sono stati i molti atleti italiani che hanno conseguito risultati importanti alle Olimpiadi di Tokyo. Nel mare dell’incertezza della pandemia, spesso con impianti chiusi e difficoltà logistiche, invece di arrendersi o usare la situazione come alibi, hanno imparato a nuotare nell’incertezza. E le federazioni più lungimiranti, quelle che alla fine hanno ottenuto le medaglie più seguite dal pubblico, hanno incoraggiato e condiviso tale atteggiamento.

			Le medaglie più prestigiose, mediaticamente parlando, sono state quelle ottenute dalla Federazione italiana Atletica leggera (cinque ori!). Un settore, quello italiano, dato in passato più volte per morto. Personalmente sono stato impressionato dall’atteggiamento che ha avuto l’area tecnica della Federazione all’inizio della pandemia: una congiuntura inedita e di totale incertezza, proprio l’anno delle Olimpiadi. Invece di cercare un alibi, un capro espiatorio o fare la vittima, la Federazione ha scelto di agire coinvolgendo tutti: atleti, allenatori, campioni. E tutti si sono messi a lavorare per cercare di gestire questa situazione caotica, per la quale non esisteva nessuna soluzione preconfezionata. Sono stati inventati sistemi di allenamento alternativi per sopperire alla mancanza di impianti, di piste, di palestre. Metodi precari, provvisori, imperfetti e tuttavia gli unici reali: ci si è arrangiati con elastici, carrucole casalinghe, pesi fatti di bottiglie di plastica riempite d’acqua, tappeti del soggiorno, sedie di cucina, scale di casa e cortili. Soluzioni di allenamento ed esperienze sono state condivise su una piattaforma video. A tutti gli iscritti sono stati offerti dei webinar tecnici. 

			Dietro invito del direttore dell’area tecnica, il mio amico Antonio La Torre, ho contribuito anch’io con un seminario sul tema della resilienza nelle situazioni destrutturate. Una delle slide mostrava una pista di atletica e diceva: «La gara non è più da qui a lì. La gara è già iniziata, la partenza è stata il primo giorno di lockdown e il traguardo è Tokyo». 

			«L’idea è stata fin dall’inizio quella di cercare di non subire il covid e basta» racconta Antonio. «Ci siamo detti, possiamo fare due cose: o mettere la testa sotto la sabbia come gli struzzi; o provare a darci da fare in una condizione per tutti sconosciuta.» E prosegue: «Tutto questo attivarsi ha prodotto un effetto psicologico molto forte perché le persone hanno avuto la percezione di non subire passivamente la situazione. Da lì in poi il mantra è stato: a Tokyo non vinceranno i più forti ma quelli che sapranno adattarsi meglio al nuovo contesto: gareggiare senza pubblico e stare chiusi nelle stanze del villaggio tutto il tempo senza vedere nessuno. Quello che abbiamo cercato di fare è stato tenere unita una comunità, dando un segnale: vivremo anni nell’incertezza. E pertanto diventare capaci di affrontare l’incertezza significa riadattarsi in continuazione, spingere al limite il concetto di adattamento: che in fondo è il concetto fondamentale alla base del processo di allenamento. Come direbbe Darwin non vincono i più forti ma i più adattabili: i dinosauri erano i più forti ma poi si sono estinti».

			3.2. Incertezza e stress: un’esperienza artica

			I costi in termini di salute e benessere della perdita del senso di controllo sono impressionanti.32

			Nel 2019 ho deciso di effettuare uno studio su questi temi: quanto stress ci può provocare la perdita del controllo percepito? Che effetto positivo ha sull’organismo la diminuzione dell’incertezza? Non una ricerca di laboratorio, ma uno studio sul campo, e se c’è un posto dove l’incertezza ti penetra fino alle ossa, questo è l’Artico. La sua tipica condizione di whiteout, fenomeno per cui neve al suolo e nebbia intorno ti impediscono di capire dove tu sia e in che direzione tu stia andando, rappresenta di per sé una metafora dell’incertezza umana. E allora, eccoci qua, sci ai piedi, in Groenlandia sulle orme di Fridtjof Nansen che, nel 1888, fu il primo ad attraversare la Groenlandia insieme a cinque compagni.33 Da allora molte spedizioni hanno effettuato la traversata, con gli sci ai piedi e trascinando tutto il necessario – tende, cibo e combustibile per cucinare e sciogliere la neve per bere – su slitte a «trazione umana». La traversata da costa a costa lungo la calotta di ghiaccio non è particolarmente impegnativa da un punto di vista tecnico: si tratta, però, di marciare per più di 500 chilometri in assoluta solitudine e in totale autosufficienza per circa un mese, non essendo presente alcun insediamento umano sulla rotta. 

			Siamo in sette, e la nostra è una spedizione internazionale,34 composta da un’unica donna, Kristine, giovane medico, e sei uomini ben assortiti in fatto di taglie e di età anagrafica. Il mio amico Pete, un trentenne inglese pesa – alla partenza – 106 chili. E sono tutti di muscolo visto che detiene il record della Talisker Whisky Atlantic Challenge, l’attraversata in barca a remi dell’Oceano Atlantico, dalle isole Canarie ai Caraibi. Il suo collega francese Olivier, di un paio di anni più vecchio e di una decina di chili più leggero (ma non meno ipertrofico dal punto di vista muscolare), si è fatto tatuare sulla caviglia il soprannome: «il toro di Parigi». Nonostante le apparenze è un tipo pacifico e coltiva un hobby innocuo: percorre quasi quotidianamente qualche decina di chilometri nel Bois de Vincennes trainando una pesante catena con all’estremità un paio di copertoni. Un tipo così ti aspetteresti che goda di grande popolarità presso i servizi psichiatrici parigini, e invece il suo successo è vasto presso il pubblico femminile in generale. All’opposto della catena alimentare ci siamo Simon e io. Simon è un simpatico ricercatore di Manchester di mezza età: ha raggiunto il Polo Nord con un’altra spedizione alcuni anni fa e si intende di vini. Alla fine del mese avrà perso 7 chili di peso, oltre al sorriso. Nel mio caso c’è una doppia aggravante: non solo sono coetaneo di Simon, ma sono anche nettamente il più minuto del gruppo. Eppure, le slitte da trainare hanno lo stesso peso, visto che contengono uno stesso numero di razioni di cibo e di quote di carburante, lo stesso materiale individuale e quello in comune equamente diviso. Simon e io non lo sappiamo ancora, ma la nostra percezione di controllo sputerà sangue per tutta la traversata.

        
        
        [image: Immagine cui segue la didascalia]Marciare avvolti nel «whiteout»: una metafora dell’incertezza umana.


        
			Ci sono poi altri due giovanotti, Sebastian e Samuel, ma per motivi diversi non parteciperanno allo studio. Lo scopo della ricerca è verificare se l’andamento del senso di controllo modifichi gli indici di stress e il recupero fisiologico. In altre parole: quando la percezione di controllo su noi stessi e l’ambiente diminuisce, i nostri indici fisiologici di stress dovrebbero aumentare. 

			3.3. Fatica senza senso 

			L’ambiente artico presenta molti pericoli potenziali. I rischi oggettivi riguardano la diffusa presenza di crepacci, il meteo con possibilità di venti molto forti, bufere e temperature a volte estreme, terreni accidentati, e presenza di orsi bianchi, i più grandi carnivori terrestri. Tuttavia, si tratta di minacce che – in quanto prevedibili – dovrebbero destabilizzare solo temporaneamente il nostro senso di controllo. 

			Là in quelle lande gelate, tuttavia, l’incertezza prende anche altre forme, più sottili e sfuggenti. E, paradossalmente, in qualche modo vicine al tipo di incertezza che ci troviamo ad affrontare oggi nel quotidiano e nelle organizzazioni. 

			Partiamo dalla percezione della fatica: c’è questa fatica disumana a cui bisogna dare un senso. Ti tocca marciare tutto il giorno, trascinando una slitta pesante. Per forza di cose la progressione attraverso l’infinità ghiacciata è molto lenta. Si marcia dalle 8 alle 15 ore al giorno, con piccole soste di 5 minuti ogni ora. La sosta serve a soddisfare (nell’ordine) le seguenti necessità: svuotare vescica e intestini qualora non si riesca a posticipare ulteriormente, bere, mangiare, scambiare informazioni con i compagni. Quest’ultimo bisogno va soddisfatto solo se strettamente necessario. Per conversare, infatti, bisogna in primo luogo che non ci sia un vento pazzesco, e in secondo luogo che ci si possa sganciare dalla slitta per avvicinarsi a quella dell’interlocutore. Ma non sempre ci sono il tempo e le condizioni per farlo. Aggiungo che l’adempimento della prima necessità dell’elenco, nella sua doppia articolazione, richiede un certo apprendistato. Soprattutto nei giorni di blizzard.35 

			La brevità della sosta è legata a un paradosso: se la raddoppiassimo, e poi la moltiplicassimo per le ore giornaliere di marcia ci ritroveremmo con un’ora di tempo «perso» al giorno. Il che, moltiplicato per un mese, equivarrebbe a 2 giorni in più di cibo e carburante sull’intera traversata. Quindi, più peso e un ulteriore rallentamento dei tempi di marcia e così via, in un infernale circolo vizioso assolutamente da evitare.

			Il ritmo di marcia è frutto di un compromesso che – come certi accordi sindacali – qualcuno tenta continuamente di rinegoziare. È il punto di incontro tra la velocità che Simon e io ambiremmo a mantenere, e quella che i «giovinastri» cercano di imporci. Il risultato: io e Simon ci tiriamo il collo per tutta la giornata, i giovani vanno a spasso. Tutto questo sforzo, tutta questa fatica, tutto questo sputare sangue, però, alla fine viene percepito dal cervello come insensato. Perché gli effetti della progressione non sono visibili: si avanza, ma non ci sono punti di riferimento. 

			In vita mia ho già trainato slitte varie volte: in due occasioni in Alaska nel massiccio del Denali, sul Gran Lago degli Schiavi alla «Rock and Ice» e poi realizzando la Yukon Artic Ultra. Ma lì era diverso, il paesaggio cambiava, raggiungevi dei luoghi precisi. La calotta glaciale invece è infinita e la vastità produce un orizzonte da mare aperto: per quanto si avanzi, hai l’impressione di essere sempre allo stesso punto. Quindi marciamo, rigorosamente in fila indiana, per ore. Tutto in silenzio, perché tanto, fra vento e copricapi isolanti, non riusciremmo a sentirci. A volte, con il whiteout, senza vedere più nulla: solo il retro della slitta di chi ti precede. Non sai dove sei, a che cosa serva tutta questa fatica: ti chiedi chi o cosa te lo faccia fare. Certo, se a fine giornata guardi il GPS hai la certezza di aver percorso qualche decina di chilometri. Ma il cervello si nutre di percezioni, non di concetti astratti. 

			Tutto ciò si traduce in un senso di incertezza che erode il senso di controllo individuale. Ed è proprio qui che entra in gioco la capacità negativa: saper attendere e andare avanti, anche quando il contesto non ha un significato comprensibile. Saper reggere l’ansia in circostanze dove manca una visione chiara della situazione. Saper perseverare anche quando l’obiettivo non è definito, né chiaro né visibile. 

			La sera misuriamo su una scala soggettiva il controllo percepito. Insieme a questo vengono registrati chilometri percorsi, altitudine, dislivello effettuato e percezione di fatica usando la scala di Borg.36 Teniamo nota anche della temperatura esterna e interna alla tenda, umidità e velocità del vento. Infine, ognuno compila un diario emozionale con gli eventi della giornata che hanno avuto maggiore impatto su di lui. Poi, prima di infilarci nel sacco a pelo, indossiamo le fasce e i dispositivi per la rilevazione dell’attività cardiaca. Al mattino, al risveglio, per prima cosa registriamo una serie di parametri cardiaci. Questo è il protocollo. E ovviamente non tutto fila sempre liscio. Una volta entrati a due a due nelle tende, le persone si infilano subito nel sacco a pelo, e da lì – sporgendosi in quella parte della tenda che pretenziosamente si chiama «veranda» – cucinano e sciolgono l’acqua per bere. Una volta trangugiato il tanto sospirato quanto frugale pasto, non è che si conversi piacevolmente con un bicchiere di cognac in mano. Vinti dal sonno, in genere cadiamo stecchiti. Allora mi tocca, raccogliendo le ultime energie residue, ricordare a tutti che devono svolgere il protocollo. Lo faccio urlando dall’interno della mia tenda, già sigillata come le altre. Ma non immaginatevi una scena da film, un discorso motivazionale di fronte a una platea attenta e ricettiva: «Ricordatevi perché siamo qui, ragazzi… il progresso scientifico è nelle nostre mani». È un urlo stridulo che parte da una tenda e risuona nel minuscolo accampamento disperso nell’oceano di ghiaccio; e si perde nel vento insieme a rumori di gente che russa o geme, abbrutita dalla fatica e dalla digestione in corso.

			3.4. Incertezza killer

			L’incertezza è permalosa.

			Nicolás Gómez Dávila

			Analizzando i tracciati risulterà che quando la percezione di controllo si abbassa, i livelli di stress si innalzano. Niente di nuovo sotto il cielo. Sono fenomeni che tutti dovremmo conoscere bene anche senza essere stati in Groenlandia. Sono situazioni che abbiamo sperimentato durante il primo lockdown. Se non hai una visione chiara di ciò che sta succedendo, o dove si andrà a finire, né hai soluzioni immediate per ripristinare il senso di controllo, l’incertezza, come emerge da varie ricerche scientifiche, produce molto stress al nostro corpo.37

			La sera del 12 maggio la temperatura nella tenda tocca i meno 15. Pete occupa ben più della metà tenda che gli spetterebbe. Il ragazzone dorme già: la stanchezza l’ha fatto secco. Continuo a tremare nonostante, dentro al sacco a pelo, sia più vestito del solito. Mi assopisco e dopo un po’ il freddo mi risveglia. Non sono molto lucido, ma credo di sapere perché ho così freddo: non è solo la mancanza di calorie. È che per una combinazione di fattori non sono isolato dal pavimento della tenda. Il mio materassino isolante da qualche giorno si è completamente sgonfiato, e deve trattarsi della valvola perché non ho trovato fori sulla sua superficie. In più, montando la tenda a fine giornata in pieno vento, Pete si è distratto e per un attimo ha lasciato andare il rotolo di materiale isolante che stendevamo come un tappeto sul pavimento. Il vento l’ha istantaneamente gonfiato come una vela, e il rotolo ha preso il largo. Ci siamo messi gli sci e siamo subito partiti all’inseguimento ma non c’è stato nulla da fare. Chissà dove sarà adesso, e per quanti giorni ancora il blizzard lo trasporterà verso la costa. Mi immagino una famiglia di eschimesi seduta sulla nostra stuoia in riva al mare, impegnata in un picnic.

			Se dovessi sintetizzare la mia situazione, direi che sono parecchio distrutto: e non siamo neanche a metà della traversata. In questi 12 giorni abbiamo marciato – nostro malgrado – a un ritmo decisamente irragionevole per me e Simon. Non solo i due giovinastri sono scatenati (più volte ho desiderato di sparargli in un ginocchio): ma anche gli altri due tengono ritmi sorprendenti. Anche Kristine, il giovane medico trentenne verso il quale all’inizio eravamo tutti tanto protettivi, è molto allenata e appare inarrestabile. Del resto, non c’è maggiore ingenuità che quella di sottovalutare una donna norvegese: secoli di vita in un ambiente durissimo hanno selezionato un popolo fisicamente fortissimo. Dopo la spedizione, analizzando i dati, vedrò che quella notte è stata una di quelle in cui il mio senso di controllo ha raggiunto uno dei punti più bassi. Certo, si tratta di una percezione, però la mattina dopo gli strumenti registreranno un picco di stress oggettivo sotto forma di attivazione del sistema «simpatico».38 La cosa interessante, dunque, è che, per quanto il senso di controllo sia una sensazione soggettiva, il corpo reagisce a questa percezione in maniera concreta, producendo ormoni dello stress e modificando l’attività metabolica. Questo spiega anche perché – in situazioni di alta incertezza percepita (come durante i lockdown) – le persone abbiano sofferto in misura maggiore di disturbi fisici legati allo stress. Nel mio caso – come in quello di Simon o di qualunque altro membro della spedizione – in ballo non è la sopravvivenza: non siamo ai tempi di Nansen. Un corpo sfinito potrebbe essere evacuato (a carissimo prezzo!) via elicottero prima che abbia esalato l’ultimo respiro. Ma se anche scampassi così alla morte fisica non potrei sfuggire al decesso dell’autostima e dell’onore. Non rimane che ricorrere alla capacità negativa. Rinunciare al controllo della situazione: disattivare nella mente la modalità «sono-il più-esperto-e più figo» e mettersi in modalità «sono-la palla-al piede-del-team- tanto lento-quanto -presuntuoso». Abbassare le aspettative e tenere duro in attesa che la situazione si sblocchi. «Peccato diventare vecchi!» sospiro. In realtà devo averlo detto a voce alta perché la montagna di carne che ha invaso anche il mio spazio impreca nel sonno. Mi rannicchio ancora di più e finalmente mi addormento.

			3.5. Goethe e le rovine di Pompei

			Domenica andammo a Pompei. Molte sciagure sono accadute
nel mondo, ma poche hanno procurato altrettanta gioia alla 
posterità. Credo sia difficile vedere qualcosa di più interessante.

			Johann Wolfgang Goethe, Viaggio in Italia, 1786

			Nella tarda mattinata del giorno successivo raggiungiamo la Dye-2. In realtà è visibile già da due giorni. Il primo giorno ci appariva come una macchia scura o una piccola pietra nella neve davanti a noi. La monotonia percettiva della distesa bianca annulla il senso delle proporzioni: fa apparire distante pochi metri qualcosa che è enormemente lontano. Il secondo giorno la si distingueva meglio: si percepiva chiaramente che si trattava di un oggetto colossale e lontano più di 20 chilometri, ma le sue forme erano ancora sfuggenti. Stamattina la vedi finalmente per quello che è, per quanto disti ancora alcuni chilometri: una costruzione solitaria. Un edificio in mezzo al nulla, un castello dei fantasmi; mi ricorda il relitto di una nave insabbiata su una spiaggia remota. Per la precisione si tratta di una stazione radar militare, ovviamente abbandonata.

			Durante la Guerra fredda gli USA e il Canada costruirono un sistema di centri radar intorno al Circolo polare artico: la Distant Early Warning Line (o DEW Line). Questa cintura di basi partiva dall’Alaska e, attraversando tutto il Nord del Canada, raggiungeva la Groenlandia. Lo scopo era quello di individuare in tempo eventuali bombardieri nucleari provenienti dall’Unione Sovietica, visto che negli anni Cinquanta e Sessanta la minaccia nucleare viaggiava sugli aerei. Nel 1960 dunque gli americani costruirono nel bel mezzo della Groenlandia questa base radar, la DYE-2, con un’operatività di 60 persone in servizio permanente. 

			Vi chiederete come poterono costruire una struttura del genere in territorio straniero, in una terra appartenente alla Danimarca. Be’, lo fecero: qualcuno sostiene che i danesi concessero questi «favori» per farsi perdonare dagli americani una certa «morbidezza» nei confronti della Germania nazista negli anni della Seconda guerra mondiale. Per la cronaca, nel 1946 gli USA avevano tentato di acquistare la Groenlandia dalla Danimarca, così come meno di un secolo prima avevano comperato l’Alaska dai russi.

			La DYE-2 non è l’unica base della DEW Line in Groenlandia: ce ne sono altre tre dislocate lungo il 69° parallelo. Con l’avvento dei missili balistici l’utilità di queste stazioni è cessata e nel 1988 la DYE-2 è stata abbandonata. Gli USA mantengono tuttora un avamposto nell’estremo Nord della Groenlandia, la base aerea di Thule dove nel 1968 si verificò un grave incidente nucleare: un B-52 precipitò nelle vicinanze dell’aeroporto e il carico di 4 bombe all’idrogeno Mark-28 sprofondò nei ghiacci, con perdita di materiale radioattivo. Non se ne sa molto, ma sembra che parte del materiale si trovi ancora lì. 

			Nonostante il luogo raggiunto abbia un’aria un po’ sinistra (a me personalmente ricorda in modo vivido la base americana antartica del film La cosa di John Carpenter, uno dei più bei film horror di tutti i tempi), l’aver raggiunto la DYE-2 è una buona notizia perché significa che siamo a metà strada.

			Poiché il vento è ulteriormente aumentato di intensità e spira proprio in direzione contraria alla nostra rotta, decidiamo di montare il campo e fermarci. Continuare la marcia ci sfinirebbe, con un magro guadagno in termini di chilometri, e il naso di Olivier rischierebbe di peggiorare i primi segni di congelamento.

			Nel pomeriggio, come consumati topi di appartamento, ci introduciamo nella base. è appoggiata con sedici colonne di acciaio sulla massa glaciale ed è quindi leggermente sopraelevata: mi ricorda una gigantesca palafitta. Negli anni il vento ha accumulato la neve tra le colonne, tra il suolo e il basamento della costruzione. Per raggiungere uno degli ingressi dobbiamo quindi strisciare nello spazio residuo tra la neve ammassata e il ventre d’acciaio: lì in mezzo è buio e gelato, sebbene il vento rimanga fuori. 

			Raggiungiamo quindi una scaletta verticale esterna, il cui acciaio è completamente rivestito di ghiaccio, e ci issiamo verso un portello socchiuso. Non posso fare a meno di pensare a cosa succederebbe se uno di noi scivolasse rompendosi una gamba o procurandosi un’emorragia.

			Non mi piace raccontare i fatti come più eroici di quello che effettivamente sono stati, e vi dirò francamente come stavano le cose: ai tempi di Nansen una qualsiasi emergenza medica probabilmente avrebbe significato la fine dello sventurato. Nel caso nostro sarebbe diverso, a meno di non avere un’emergenza molto grave e in veloce evoluzione, come una frattura scomposta di una gamba con lacerazione di un’arteria, un infarto o cose del genere. Dalla costa, infatti, nel giro di alcune ore potrebbe raggiungerci un elicottero, se l’avvertissimo con il satellitare. In una giornata di meteo favorevole sarebbe quindi questione di tenere duro per qualche ora. Con questa bufera non è detto però che l’elicottero riesca a volare…

			Entriamo. L’interno, una sala dopo l’altra, illuminato dalla luce delle torce, rivela un mondo abbandonato in fretta e furia. Mobili sfasciati, quadri sghembi alle pareti, sedie ribaltate sul pavimento, posate, brandelli di giornali: gelo e buio rendono lo sfacelo simile a una vecchia fotografia in bianco e nero. Sono le vestigia di un tempo, distante pochi decenni, ma in verità lontanissimo. Se il paragone non fosse blasfemo nella sua immodestia, potremmo sentirci come Goethe di fronte alle rovine di Pompei: perché, al pari di lui, contempliamo i resti di un’altra era.

        
        [image: Immagine cui segue la didascalia]In vista della DYE-2


        
			Un anno dopo l’abbandono di questa base, nel 1989, sarebbe caduto il Muro di Berlino. Il mondo, da decenni in equilibrio statico tra i due grandi blocchi, ciascuno con le sue testate all’idrogeno, i suoi bombardieri, i suoi punti di riferimento e le sue collaudate certezze, sarebbe cambiato per sempre. Il crollo dell’equilibrio avrebbe innescato la globalizzazione; e, come scrive Zygmunt Bauman, la nostra civiltà sarebbe diventa liquida, preda di un cambiamento continuo, incerta, imprevedibile. È questa la vera tempesta che ci accomuna tutti, non quella che soffia qui fuori, sull’oceano di ghiaccio.

			3.6. Declinare in azioni concrete la capacità negativa

			Quando ripartimmo dalla DYE-2 ci mancavano ancora 15 giorni di marcia ininterrotta per raggiungere la costa orientale. La ricerca dimostra che siamo riusciti a gestire il livello di stress mantenendolo a un livello più o meno costante. Ci siamo riusciti non perché eravamo «bravi» ma perché abbiamo utilizzato una serie di strategie. Quelli che seguono sono alcuni spunti riguardo al metodo adottato per aumentare il senso di controllo nella nostra situazione di incertezza. E sono esportabili in qualsiasi contesto destrutturato, personale oppure organizzativo.

			È importante richiamare qui un principio fondamentale già esposto all’inizio del capitolo: gli eventi negativi non ci creano stress finché percepiamo di padroneggiarli. È la sensazione di non controllarli o di subirli passivamente che ci distrugge. Nelle situazioni di incertezza diventa quindi centrale l’aspetto soggettivo della faccenda: come noi ci raccontiamo il mondo, come noi leggiamo i fatti. È quello che in psicologia viene definita «valutazione cognitiva» o «appraisal». Lo aveva già intuito duemila anni fa Epitteto, che infatti così scriveva: «Gli uomini sono agitati e turbati non dalle cose, ma dalle opinioni che hanno delle cose». Ognuno di noi interpreta la realtà, filtrando gli stimoli che riceve dall’esterno, elaborando soltanto quelli che ritiene utili o importanti.39 Questo non significa che la realtà oggettiva non esista. Esiste eccome, ma noi ne abbiamo un accesso molto parziale: la nostra esistenza si svolge in un mondo che è una «costruzione», come quando noi diciamo che il bicchiere è «mezzo pieno» o «mezzo vuoto»: il bicchiere è lì, ma a seconda della nostra interpretazione lo vivremo in modo emotivamente diverso. Tuttavia non è solo questione di sfumature emozionali: la valutazione cognitiva determina anche le nostre scelte comportamentali e le nostre risposte fisiologiche. 

			La nostra stessa spedizione può prestarsi a esemplificare questo concetto; come nel caso del bicchiere, anche nel nostro caso si potevano avere letture diverse della situazione, ognuna con differenti conseguenze in termini di comportamenti e di stress:

        
				«La calotta è un posto minaccioso e terribile, un inferno bianco dove tanta gente ci ha rimesso le penne.» Questa rappresentazione, ansiogena e focalizzata esclusivamente sull’aspetto della scarsa controllabilità produce una violenta risposta di stress; il corpo si sente minacciato e quindi si prepara a lottare o a fuggire pompando ormoni dello stress in eccesso. Percezione di fatica più intensa, esaurimento delle energie, demotivazione, maggiore probabilità di conflitti infragruppo ne sono gli effetti.40

				«La calotta è un posto meraviglioso, oggi splende il sole e non vedo pericoli all’orizzonte. Gli orsi polari sono simpatici animali; in fondo mi ricordano grandi peluche bianchi.» Rappresentazione ingenua del mondo che sottovaluta i rischi. È la più pericolosa delle tre perché quando le minacce arrivano (e quasi sempre prima o poi arrivano) il corpo e la mente sono impreparati.

				«La calotta è un mare di ghiaccio. A volte è incantevole, altre volte diventa terribile. Sono preparato ad affrontare tutte le minacce però mi preoccupo solo di quello che c’è qui e ora.» Questa è la lettura più efficace. Non è ingenua e non sottovaluta i pericoli; le minacce vengono anticipate ma senza innescare situazioni di ansia tali da consumare tutte le energie.

            

			Dunque, quanto più un contesto è destrutturato, tanto più il senso di controllo sarà influenzato dalla valutazione cognitiva: infatti gli aspetti oggettivi saranno poco conoscibili. Ecco, quindi alcuni spunti delle nostre strategie per aumentare il senso di controllo in situazioni di incertezza, che ovviamente vanno ad agire molto sulla valutazione cognitiva stessa.

        
				Quando non puoi avere una visione complessiva, concentrati su obiettivi a portata di mano.

            

			Quando ti trascini barcollante e non hai una visione chiara d’insieme, la prima cosa da fare è concentrarsi sugli obiettivi a breve termine. Il nostro cervello gestisce la complessità processandola per piccoli pezzi e tappe intermedie: e dividere i grandi obiettivi in bocconi più piccoli aumenta il senso di controllo. 

			Se hai di fronte un ostacolo che ti sembra insormontabile, un percorso che ti risulta infinito o anche un tempo di attesa che si preannuncia imprecisato (come è accaduto durante i lockdown pandemici), dai retta al detto africano che recita: «Un elefante sembra impossibile da mangiare fino a che non lo dividi in tanti piccoli bocconi». Poniti piccoli obiettivi raggiungibili nel breve termine e concentrati solo su questi, se il significato generale ti sfugge. In Occidente, dato che abbiamo meno confidenza con i pachidermi, lo stesso principio è noto con il nome scientifico di «Principio del maratoneta cotto»: «Quando non ce la fai più e ti manca ancora un bel pezzo, concentrati esclusivamente sul raggiungere il prossimo ristoro». Nella psicologia cognitiva questa operazione di ristrutturazione mentale è detta «framing».41

			Anche noi, dopo la DYE-2 abbiamo dovuto adottare il «principio del maratoneta cotto»; se ci fossimo focalizzati sul pensiero: «Tutta questa sofferenza, e siamo solo a metà strada!» saremmo crollati. In altre parole: inutile preoccuparsi della fatica che verrà. Concentrati su quella che stai facendo adesso.

			Coerentemente con questo principio, ci siamo dati obiettivi a breve termine. Ci si focalizzava sull’arrivare a fine giornata: un obiettivo preventivato in termini dei chilometri che si stimava di poter coprire. Siccome il livello di stress percepito è legato alle aspettative, occorreva anche non dimenticare che, una volta raggiunti i chilometri prefissati, la parte faticosa della giornata era lungi dal terminare: guai a pensare di lasciarsi andare perché bisognava avere energie a sufficienza per montare il campo, scavare la toilette, sciogliere l’acqua e cucinare. Poi, una volta sdraiati nel sacco a pelo, allora ci si poteva preoccupare del giorno dopo. Un’inquietudine che durava pochi secondi perché velocissimo giungeva Morfeo a falciarci. 

			È la stessa strategia che hanno usato gli atleti di atletica leggera (di cui sopra) così come tante persone durante il lockdown: non sappiamo quando finirà, dunque focalizziamoci sui prossimi passi.

        
				Non ruminare, non lamentarti, evita il vittimismo: soprattutto stai nel presente.

            

			Cambiare la valutazione cognitiva significa anche cambiare il rapporto con i pensieri che si manifestano nella nostra mente. Mi rendo conto che sembra un discorso fumoso: al contrario, si tratta di qualcosa di estremamente pratico. La maggior parte di noi viene destabilizzata dai pensieri che si affacciano nella mente; per esempio, se ci viene in mente il pensiero «Non ce la farò!» mentre compiamo un’azione, di solito noi reagiamo a quel pensiero come se fosse un fatto, un evento reale. E allora cominciamo a preoccuparci, ad andare in ansia, e il nostro rettile si agita e si prepara alla battaglia pompando ormoni da stress. 

			In molte situazioni è assolutamente normale che vengano in mente pensieri come: 

        
				«Non ce la farai mai!»

				«Sarà un disastro!»

				«Fallirai!»

				«Rideranno tutti di te!»

            

			Le persone addestrate a gestire la relazione con i pensieri (per esempio i meditatori praticanti), invece, sanno benissimo che quei pensieri sono inevitabili. Ma il fatto che compaiano nella testa non fa sì che si realizzino necessariamente. Accettare i pensieri senza esserne destabilizzati, mantenendosi focalizzati in quello che si sta facendo è la traduzione operativa del diffusissimo mantra: «Stai nel presente!» che molti utilizzano senza aver compreso a fondo. Stare nel presente evita di sprecare energie inutili: quelle legate alla continua «mobilitazione rettiliana». Ora, sarà un po’ egoico utilizzare me stesso come modello positivo (ammetterete che finora ho parlato di me in termini piuttosto negativi); tuttavia permettetemi di raccontare la mia esperienza come un esempio molto concreto della differenza che possono fare i due atteggiamenti: reagire ai pensieri e agitarsi, oppure lasciarli andare e rimanere nel presente. 

			Il 4 giugno 2005 osservavo con apprensione i miei compagni lasciare il campo 2 del versante Nord-Est dell’Everest per scendere a valle. Ero ancora in tempo per urlare loro di aspettarmi, per poi unirmi nella discesa. Eppure, non lo feci perché, sebbene non pienamente convinto, avevo deciso di proseguire da solo verso il campo 3 a 8200 metri. Il risultato fu che – appena cominciai a muovermi per salire – una marea di pensieri invase la mia mente. Può darsi che l’età e l’altitudine mi abbiano privato di molti neuroni; tuttavia, ho un vivido ricordo di quello che succedeva nella mia testa. Alcuni pensieri mi dicevano che salire da solo si sarebbe risolto in una completa catastrofe; altri mi veicolavano l’immagine delle mie figlie, insieme a una vocina che mi sussurrava che, se avessi proseguito, non le avrei mai più riviste. Altri pensieri ancora, infine, con una coloritura più razionale, si premunivano di avvertirmi che se qualcosa fosse andato storto lì sarei stato completamente solo. Poiché il mio cervello intorpidito tendeva a confondere i pensieri sulla realtà con la realtà stessa, il risultato fu che il mio corpo cominciò a pompare ormoni dello stress in eccesso. Il rischio era quello di un tracollo fatale, fisico e psichico. E l’esaurimento delle risorse psicofisiche rappresenta uno dei rischi esiziali sugli ottomila. Ciò che mi permise di continuare, di raggiungere un compagno (Claudio Rosset) al campo 3 e il giorno successivo di raggiungere la cima del monte Everest, furono probabilmente gli anni di pratica meditativa. Dunque, cercai di rilassarmi; e ben conscio che in montagna non ci si può permettere di sottovalutare nessuna sensazione di pericolo, mi avviai lo stesso cercando semplicemente di essere del tutto presente in ogni passo che muovevo. E invece di combattere i pensieri («non devo assolutamente pensare che potrei cadere!») mi limitavo a osservarli e a trattarli come se fossero delle sentinelle che mi stavano aiutando: «Siccome potrei cadere, sarò ancora più concentrato su ciò che sto facendo».

			Non reagire in maniera automatica ai pensieri è dunque molto importante.

			Un caso particolare del rapporto negativo tra i pensieri che si affacciano nella mente e i nostri comportamenti, è l’incapacità di allontanarci da pensieri pervasivi e al tempo stesso privi di un rapporto con la realtà presente: è il caso della cosiddetta «ruminazione cognitiva».

			Il termine indica l’indulgere in processi di pensiero negativi o inutili perché non finalizzati a operare sulla realtà presente: per esempio, un conto è continuare a pensare a come far quadrare un bilancio; un altro continuare a dolersi della fine di un rapporto avvenuta trent’anni prima e che da allora non ha più avuto nessuno sviluppo. O, semplicemente, continuare a pensare alla rispostaccia che una settimana fa mi ha rivolto un automobilista che non ho mai più incontrato. Ruminare i pensieri tossici equivale ad avvelenare la mente, ma anche il corpo. Infatti, la parte «rettiliana» del nostro cervello reagisce a quei pensieri improduttivi non su un piano astratto, ma agitandosi e innaffiando il nostro corpo di ormoni dello stress. 

			Tornando alla Groenlandia, la nostra situazione si prestava molto alla ruminazione: immaginate quanti pensieri si possono affollare nella testa tra una sosta e l’altra quando non puoi parlare né ascoltare e devi marciare in un ambiente monotono per tutta la giornata. Il mio cervello, nei cinquanta minuti tra una pausa e l’altra, aveva la fenomenale occasione di continuare a riverberare pensieri stizziti riguardo a qualsiasi cosa non avesse gradito durante la precedente sosta. Simon era spesso il capro espiatorio del mio malumore. Ogni minima cosa diventava un pretesto per indispettirmi; e dopo avevo cinquanta minuti a disposizione per far lievitare il mio malcontento fino alla fermata successiva. Magari durante la sosta – seduto sulla sua slitta mentre beveva dal thermos – mi aveva sorriso, o magari era una semplice quanto indecifrabile contrazione delle labbra sotto la barba gelata. E il rettile (fuori controllo perché ero stanco) subito esercitava la sua paranoia interpretando quel cenno in maniera contorta («Ah, vecchia spugna, vuoi farmi vedere che tu non fai fatica, eh? Ma chi ti credi di essere, sei più moribondo di me…» e via di questo tenore). 

			Così, nei cinquanta minuti successivi, il mio cervello non trovava meglio da fare che trascinarsi dietro, oltre alla slitta, anche quel pensiero fastidioso. Ovviamente (anche se non sempre) la consapevolezza e la pratica meditativa mi permettevano di spezzare il dominio rettiliano. E mi rendevo conto che Simon e io eravamo sulla stessa barca: non un nemico ma un fratello, un essere umano abbrutito da freddo e fatica al pari di me. 

			Questo processo di trascinarsi per giorni pesanti fardelli di pensieri totalmente inutili capita di continuo nella vita quotidiana: lo facciamo in ufficio, lo facciamo sui mezzi pubblici, lo facciamo mentre guidiamo la macchina. E le situazioni di incertezza favoriscono la ruminazione perché la nostra mente è spinta a cercare un capro espiatorio per il disagio che sta vivendo. 

			Oltre alla ricerca di capri espiatori, anche lamentarsi e fare le vittime è un’attività inutile per quanto universalmente diffusa negli esseri umani e nelle organizzazioni. Purtroppo, non solo non serve, ma assumere il ruolo di vittima ci fa sentire passivi e quindi contribuisce ad abbassare il senso di controllo.

        
				Accetta di modificare le aspettative di controllo.

            

			La psicologia cognitiva ci insegna che spesso le emozioni negative – e lo stress che ne consegue – sono prodotte da aspettative mal regolate. Ci sentiamo frustrati, rabbiosi o delusi quando le nostre aspettative non si realizzano. Tuttavia, spesso siamo guidati da veri e propri sistemi di aspettative – che io definisco «doverismi» – che in situazioni di incertezza possono rappresentare l’equivalente a livello mentale del cospargersi di sugo di arrosto e poi entrare nella tana di un grizzly: un vero e proprio suicidio emozionale. In altre parole, potrebbe essere del tutto sbagliato che in una situazione in cui il mio controllo è limitato, io mi imponga delle prescrizioni del tipo: «Tutto deve riuscire perfetto», «Non devo sbagliare una virgola», «Sarò impeccabile e totalmente adeguato». Ho fornito sopra un esempio personale di questo concetto: di fronte a un crollo nel controllo percepito e un livello di sfinimento del tutto inaspettato, è stato salutare cambiare la modalità di funzionamento mentale. Ridimensionare la mia immagine, effettuando un veloce aggiornamento (forse era rimasta ferma a qualche anno prima), mi ha sicuramente aiutato a scongiurare l’evenienza e l’umiliazione di dover chiamare un elicottero per farmi «estrarre» dalla calotta; al contrario, un approccio cognitivo rivolto ai doverismi mi avrebbe creato ancora più stress.

			Attenzione: in casi come questo non si tratta di «rassegnarsi». Si tratta di accettare una realtà che è già lì. Per capire questo concetto cognitivo, sono convinto che molto più di tanti manuali di psicologia sia efficace la celebre preghiera di Reinhold Niebuhr, motto degli Alcolisti Anonimi: «Concedimi Dio la serenità di accettare le cose che non posso cambiare, il coraggio di cambiare le cose che posso cambiare, e la saggezza di cogliere la differenza». Dunque, in contesti di incertezza ricordatevi sempre di fare per prima cosa un bel check dei «doverismi» e del sistema di aspettative.

			3.7. Aumentare il senso di controllo altrui in situazioni di incertezza

			Il senso di controllo si genera in una relazione significativa. Se sentirsi capaci è un bisogno fondamentale per gli esseri umani, noi apprendiamo a soddisfarlo all’interno di relazioni importanti: come quella genitoriale o quella tra atleta e allenatore, oppure in un rapporto di leadership. Prendiamo come esempio la relazione allenatore-atleta: una delle funzioni principali dell’allenatore – forse la principale – è quella di aiutare l’atleta a sentirsi capace. Cioè quella di aumentare il suo senso di controllo. Come fa? Usare la persuasione verbale – cioè raccontargliela: «tu sì che sei forte, se ci credi salterai 8 metri e 30» e così via – non funziona. 

			Il coach efficace usa la relazione: 

        
				È capace di essere empatico e sa vedere le difficoltà dal tuo punto di vista. 

				Ti fa percepire che è davvero disposto a condividere con te le esperienze (mi ricordo di allenatori con un ombrello in mano disposti a stare a bordo pista per prendere i tempi anche sotto il diluvio. Chi ti fa sentire che «non ha tempo» o che è «troppo impegnato» azzera il significato della relazione). 

				È capace di aiutarti a fornire un significato a quello che stai facendo. 

				Nell’incertezza non ti racconta di avere la soluzione: piuttosto, ti mostra con il suo esempio che – anche senza avere le soluzioni – si può andare avanti lo stesso. 

            

			Un altro tipo tipologia di «relazione significativa» molto studiata nelle organizzazioni è quella che definiamo «leadership». Esaminando casi reali ci accorgiamo che se non c’è una relazione forte e significativa, di fronte all’incertezza i team non reggono. Vorrei raccontare un caso che ho avuto la fortuna di seguire personalmente. Partiamo dal contesto: Tor des Géants, una competizione trail che percorre le alte vie della Valle d’Aosta, lunga 330 chilometri, con 24.000 metri di dislivello positivo, e con un tempo limite di 150 ore. Se c’è una sfida nella sfida, potrebbe essere questa: ultimare il Tor des Géants come team, cioè portando un gruppo compatto dall’inizio alla fine. Istintivamente, al neofita viene da pensare che il gruppo possa essere un facilitatore dell’impresa. Niente di più lontano dal vero: se si decide di vincolarsi reciprocamente nel cammino, tutto diventa più difficile e le difficoltà individuali risultano moltiplicate dal collettivo. Qualche esempio pratico? Poniamo di partire in dieci: allora bisogna considerare che i momenti di crisi che periodicamente e inevitabilmente si presentano al singolo atleta durante la gara verranno decuplicati in termini di frequenza. Perché il singolo non si dovrà fermare o rallentare solo quando è in crisi lui, ma anche ogni volta che nel gruppo una persona sta male. Ma non è solo questo: l’andatura sarà dettata dal più lento in quel momento. Un ritmo al quale – con uno sforzo in più – tutti devono adattarsi. In sintesi: il gruppo si trova in un contesto dove la pazienza, il disagio e la tolleranza alla frustrazione di ogni membro, già messi a dura prova dalla gara, vengono ulteriormente esasperati. E dove i tempi ordinari si allungano mostruosamente, pur rimanendo immutate le barriere orarie, i temuti «cancelli» fondamentalmente pensati a misura di una gara individuale. Fino alla decima edizione, nessuno aveva ultimato il Tor in gruppo. La sfida, quindi, era lì da dieci edizioni: chi alla fine l’ha raccolta è stato il Tenente Colonnello Giulio Monti, allora al comando del 5° Reggimento della Brigata Alpina «Julia» di stanza a Vipiteno. A dire il vero, il comandante – già finisher del Tor in edizioni precedenti – non ha cercato la sfida fine a sé stessa. Essendo uno degli animatori del progetto «Over the Top 2» (programma dello Stato Maggiore dell’Esercito che persegue l’ottimizzazione della capacità di adattamento psico-fisico dei combattenti di fronte allo stress bellico) si era reso conto della somiglianza tra il Tor e il contesto di molte missioni operative: la necessità di sostenere sforzi prolungati, il doversi misurare con la deprivazione da sonno, con il rischio di calo nelle capacità cognitive e decisionali, con lo stress emozionale e la presenza costante di dolore e disagio. Da qui l’idea rivoluzionaria ma anche creativa, di utilizzare il Tor come strumento per l’addestramento militare. Detto, fatto: dopo mesi di allenamento specifico, e dopo aver testato d’estate l’intero percorso, venti Alpini sono al nastro di partenza. All’interno del team è presente una catena di comando, mentre è previsto che il Comandante gareggi individualmente. Per farla breve, dalla partenza in poi ha luogo una decimazione: a partire da Planaval (43° km) cominciano i ritiri. L’uno dopo l’altro i membri del team si staccano e i superstiti si avvicinano a Donnas (150° km) distrutti fisicamente, demotivati e convinti di non potercela fare (lo sappiamo perché il loro senso di autoefficacia e il livello di fatica percepita sono stati monitorati insieme agli indicatori cardiaci di stress). Qui si verifica qualcosa di straordinario: il Comandante, che è al corrente della situazione nelle «retrovie», decide di fermarsi ad aspettarli. Sacrifica la sua gara individuale (era piazzato ottimamente) in nome di un bene superiore. Si riuniscono e ripartono insieme. Manca più della metà del percorso, ma alla fine arriveranno insieme (salvo ulteriori due ritiri per motivi medici): cinque Alpini che sfileranno con la bandiera sul tratto finale del percorso, acclamati dal pubblico di Courmayeur. 

			Quel particolare tipo di relazione umana che denominiamo «leadership» è in grado di ri-modulare la percezione di controllo sugli eventi e su sé stessi. Se il leader fornisce un modello credibile, se fa vedere che è disposto a condividere le difficoltà, se mostra che si può perseverare anche se non ci sono soluzioni pronte, allora il senso di controllo di tutto il team riprende forza. Leader e manager dovrebbero funzionare come trasformatori elettrici: capaci di assorbire incertezza ad alta intensità per trasformarla in energia a tensione più bassa, senso di controllo che alimenta i loro uomini. Qui, il Comandante non ha detto: «Armiamoci e partite», non è stato solo un capo in senso gerarchico. Era credibile perché si era già «sporcato le mani»: aveva accompagnato i suoi uomini negli allenamenti e loro sapevano che lui aveva già terminato il Tor. Faccio riferimento a quel preciso effetto psicologico che viene utilizzato per spiegare il superamento dei record e che ho descritto in vari articoli e libri. Nel momento in cui il mezzofondista britannico Roger Bannister supera il record dei 3 minuti sul miglio, di colpo centinaia di atleti in tutto il mondo sono in grado di eguagliarlo. I discorsi penetrano debolmente nel cervello umano; invece, di fronte a un modello concreto, il nostro senso di controllo aumenta, e cambia la percezione del limite. Una delle funzioni dei leader è proprio quella di innalzare il senso di controllo nei propri uomini: è questo che conferisce loro il potere di trascinarli verso gli obiettivi. Ma non basta indossare il grado per ottenere ciò. Se il Comandante Giulio Monti fosse stato un ufficiale che si limitava a ordinare: «Proseguite!» standosene fuori gara, io sono convinto che tutti si sarebbero fermati a Donnas. Se ricordate la storia di Ernest Shackleton e della sua miracolosa capacità di trascinare i suoi uomini dall’inferno verso la salvezza, ritroverete gli stessi precisi ingredienti. 
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			Siamo partiti all’inizio di maggio e dopo 27 giorni finalmente giungiamo sulla costa est. In Italia è già caldo e anche qui le temperature si fanno più miti, stabilmente sopra lo zero durante il giorno. La discesa dal plateau verso la costa ci richiede di passare attraverso un ambiente apocalittico: scendendo verso il mare i ghiacciai si rompono spalancandosi in una rete infinita di crepacci; e noi scendiamo in modo rocambolesco, tutti legati insieme, slitte comprese, zigzagando in questo mondo dilaniato da enormi rughe, come se scivolassimo sulla pelle di un vecchissimo e immenso gigante. A valle si apre il fiordo, e le rocce cominciano a liberarsi dalla neve. Finalmente appare il mare. Ci abbracciamo tutti e alcuni piangono. Stringo Simon – che ormai nuota nel piumino diventato larghissimo – e gli perdono tutte le provocazioni, vere o anche solo immaginarie. Mentre a coppie trasportiamo le slitte tra le rocce sino alla spiaggia, uno di noi su un’altura sorveglia armato che gli orsi non si facciano vivi. Ma oggi il mondo è tranquillo e forse gli orsi se ne sono andati in vacanza. Il canale è ancora chiuso dal ghiaccio e la barca, una piccola barca da pesca, non è riuscita ad arrivare sino lì. Ci aspetta verso il mare aperto, a un chilometro di distanza. Nel canale il pack si è già frantumato per l’arrivo della primavera: galleggia ancora ma è coperto da un pelo di acqua. Il norvegese dice che l’unica maniera per raggiungere la barca è rimettersi gli sci, legarsi le slitte (che galleggiano essendo ora quasi vuote) e marciare sui resti della banchisa fino alla barca. Mi prende un colpo. Siamo sopravvissuti sin qua e questo matto vuole farci morire in un modo così stupido? Mentre ci sto riflettendo, gli altri sono già nel canale che scivolano verso la salvezza. Penso che in fondo non ho voglia di rimanere da solo su quella spiaggia, con gli orsi che potrebbero farmi visita. Entro in acqua anch’io e mi lascio tutte le incertezze alle spalle. Oggi il senso di controllo è ottimo.

        
			Punti chiave:

            
				L’incertezza è una delle caratteristiche distintive del mondo contemporaneo. Questo ci obbliga a sviluppare nuove competenze psicologiche.

				L’attitudine a tollerare l’incertezza e a perseverare nelle situazioni che si percepiscono come non controllabili viene definita «capacità negativa» (John Keats). Si tratta di un concetto più metaforico e filosofico che di un vero e proprio costrutto psicologico. Ma è utile per esprimere l’idea che si può andare avanti anche quando non si controlla una situazione.

				In psicologia è stato studiato a fondo il concetto di «percezione di controllo». Maggiore è l’incertezza che percepiamo, più basso è il nostro senso di controllo. La ricerca scientifica dimostra inoltre che la percezione di controllo è fortemente correlata al nostro stato di salute e alle risposte fisiologiche allo stress.

				Capacità negativa e senso di controllo non coincidono strettamente. La capacità negativa è l’abilità ad andare avanti anche quando il senso di controllo si abbassa e l’incertezza diventa molto alta.

				Esistono strategie cognitive che, anche in situazioni di forte deficit di senso di controllo, si possono sviluppare e allenare: evitare la «ruminazione cognitiva» e il vittimismo, focalizzarsi sul presente, concentrarsi su obiettivi a breve termine se manca una vision di insieme, tollerare l’abbassamento delle aspettative e rinunciare ai «doverismi».

				Attraverso un uso specifico della leadership, si possono attuare delle strategie per aumentare il senso di controllo negli altri e nelle organizzazioni.

                

        

			
	
			Capitolo 4

			Fake news, pensiero autonomo, senso di realtà: la capacità di distinguere tra reale e irreale

			4.1. Al capezzale del moribondo: il senso di realtà

			Nell’estate del 2020, in un campo alla periferia di Crema, una donna affetta da disturbi psichiatrici si cosparge di liquido infiammabile e si dà fuoco.42

			Muore poco dopo. L’epilogo surreale di una vicenda già di per sé tragica è stato il fatto che alcuni passanti – invece di intervenire per tentare di soccorrere la sventurata – hanno estratto gli smartphone per filmare la scena. La Procura della Repubblica di Cremona ha aperto un’inchiesta per omissione di soccorso; la sindaca di Crema, in una lettera alla cittadinanza, si chiede: «Chi siamo diventati?» Partirei anch’io da questa domanda. 

			Non credo che si possa liquidare la vicenda sotto l’etichetta di voyeurismo ignobile, quel tipo di perversione che consiste nel guardare la morte forse per tentare di esorcizzarla. La cosa che mi ha colpito è stata la freddezza di chi ha filmato. L’assenza di emozioni e di empatia verso la sofferenza di un essere umano che bruciava. Di solito una freddezza del genere me l’aspetterei o in uno psicopatico o in persone addestrate a gestire il contatto ravvicinato con la morte: killer professionisti, necrofori, operatori dell’emergenza. È difficile pensare che in quel gruppo il caso avesse radunato esclusivamente individui appartenenti alle due categorie. No, io penso che ci sia sotto qualcos’altro. Penso che nel cervello di quelle persone si sia verificata una confusione tra il piano reale e un piano immaginario, come quando, nella nostra testa, alla realtà si mescola la scena di un film o di un videogioco. Un processo non molto dissimile, in fondo, da quello avvenuto nel cervello dei killer di alcune stragi recenti, che si addestravano sui videogiochi spara-tutto e poi passavano agli esseri umani reali, e la differenza risuonava attutita.43 

			Come siamo potuti arrivare a questo punto? Abbiamo creato un mondo in cui è sempre più complicato distinguere tra ciò che è reale e ciò che è finzione. Ma è anche un mondo dove è diventato difficilissimo produrre un pensiero autonomo. E sono convinto che queste due difficoltà siano intimamente legate tra loro. Perché, se non riesci a distinguere tra realtà e finzione, tra vero e falso, come puoi fidarti delle tue opinioni?

			Eppure, sapersi costruire un’opinione autonoma rappresenta una competenza chiave per sopravvivere in questo mondo straripante di informazioni, perché ci protegge dall’essere manipolati. Cosa che, nella nostra società, sta avvenendo in continuazione. E avverrà sempre di più a causa di una serie di fattori che elenco qui sotto, fattori che in futuro prenderanno ancora più forza: 

        
				Siamo esposti a troppe informazioni e il nostro cervello non si è evoluto per gestire una tale complessità.

				La tecnologia ha modificato e compromesso il nostro modo naturale di percepire la realtà. Il fondamento percettivo del nostro sentirci reali si basa su quella che viene definita «sensibilità interocettiva» di cui stiamo disimparando a fidarci, per effetto della comunicazione digitale.

				Privati delle nostre radici profonde, resi incerti e insicuri, siamo molto più influenzabili socialmente. Aderire alle varie forme di pensiero-gregge è rassicurante e risparmia la fatica sovrumana di elaborare un pensiero critico o un’opinione autonoma.

				Per gestire la complessità dell’informazione finiamo per utilizzare una soluzione disfunzionale come il ricorso a scorciatoie cognitive: tali strategie, denominate «bias cognitivi» permettono di semplificare la realtà e rendere il caos apparentemente più coerente. Ma questi meccanismi, efficaci per operare in un mondo più semplice di questo, oggi sono controproducenti: l’eccessiva semplificazione conduce, infatti, a distorsioni ingenue della realtà, come alcune forme di «complottismo», di «negazionismo» o altri tipi di narrazioni che placano l’insicurezza.

            

			Nei prossimi paragrafi cercherò di illustrare meglio ognuno di questi fattori e la loro interazione reciproca. Comincerò dal fattore più potente che è anche quello più difficile da cogliere. Il mio obiettivo finale è quello di fornire un contributo all’elaborazione di un metodo per pensare in modo autonomo.

			4.2. La mano di Wittgenstein (e il freddo di Mario)

			Se sai che qui c’è una mano, allora ti concediamo tutto il resto…

			Ludwig Wittgenstein, Della certezza, 1969

			Mario ovviamente è un nome di copertura. Appartiene a una nuova specie, una mutazione antropologica che ha perso il contatto diretto con il mondo reale. Lo incontro casualmente in occasione della mia docenza presso il Master in Project Management organizzato dal Politecnico di Milano.44 È tardo autunno, è notte e siamo in montagna: si lavora sulla gestione dello stress personale in situazioni di complessità cognitiva. Le persone devono raggiungere una vetta in solitaria orientandosi in base a scarne indicazioni. Una trainer dello staff ha fornito chiare istruzioni su come gestire il freddo notturno: «Dovete vestirvi a strati, e vi consiglio di partire tutti con il piumino, poi vi regolerete su cosa tenere o togliere in base a come vi sentite…» 

			Già, vi regolerete in base a come «vi sentite»… e se uno non sa come si sente? Quando tutti sono scesi, durante il debriefing dell’esperienza notiamo subito che Mario è furioso. 

			«Cosa c’è che non va Mario?» 

			«Mi sono inzuppato di sudore e adesso sono gelato. Tutta colpa vostra che non avete spiegato come affrontare il freddo!» 

			«Abbiamo fornito a tutti istruzioni chiare in merito.» 

			Gli altri partecipanti annuiscono e Mario si arrabbia ancora di più. 

			«Mi avete detto di vestirmi a strati, ma non avete precisato quando il piumino andasse tolto! Io salendo l’ho tenuto e ho sudato come un pazzo! E poi in discesa mi sono praticamente congelato!»

			A questo punto si apre una lunga discussione, per me molto istruttiva. Mario è un giovane ingegnere, estremamente competente nel gestire complessi problem solving astratti, ma totalmente disabituato al contatto diretto con il mondo concreto dei sensi. 

			Al pari di un numero crescente di nostri simili, per interfacciarsi con il mondo reale Mario si basa su indicatori esterni: per mangiare si regola sull’orario piuttosto che sulla sensazione di fame; valuta se ha dormito bene o male in base al giudizio di un’app; il telefonino gli manda una notifica per ricordargli che deve bere; il termometro e il meteo gli suggeriscono come vestirsi. Non fa esercizio fisico, altrimenti possiederebbe sicuramente lo smartwatch che dice quando allenarsi, non in base al desiderio di farlo bensì alla stima dei tempi di recupero. 

			Anche il rapporto con il desiderio diventa problematico perché esso nasce dalla percezione di una mancanza:45 ma dove gli algoritmi dei social media compiacciono istantaneamente le tue preferenze non è possibile sperimentare alcun vuoto.

			Quando Mario salendo ha cominciato ad avere caldo, non si è tolto la giacca perché non era in grado di interpretare le informazioni sensoriali. In sostanza ha sempre più abituato il suo cervello a delegare all’esterno la gestione di questi dati. E la sua aspettativa era infatti che noi fungessimo da indicatori esterni per la sua regolazione termica.

			Purtroppo, la verità è che stiamo tutti perdendo gradualmente il contatto con la realtà concreta. E la responsabile di questo processo è la tecnologia, la connessione perpetua con un altrove digitale e uno stato di vita sempre più artificiale.

			Questo è molto pericoloso, perché in gioco non c’è semplicemente la scelta degli indumenti più adatti. C’è qualcosa di molto più importante.

			Permettetemi, a questo proposito, di rivolgervi una domanda indiscreta… come fate a sapere con certezza di essere reali? Come fate per esempio a sapere che quello che state leggendo e i vostri pensieri di questo momento non sono il frammento di un sogno ma appartengono alla realtà consapevole? Oppure che l’ambiente intorno a voi esiste realmente qui e ora? Non certo grazie al numero di follower che vi seguono su Facebook o alla quantità di pollici alzati che compaiono sotto i vostri post. La base del senso di realtà si colloca nell’esperienza diretta, sensoriale e corporea: è quella che molti autori chiamano «interocezione»,46 cioè l’insieme costante di sensazioni che provengono dal nostro corpo. 

			Il rapporto con il sentire del corpo è lo sfondo che dà continuità a tutta la nostra esperienza, lungo l’intera vita. Le sensazioni che provengono dai visceri, il dolore e il piacere, il senso di benessere o di fatica, le sensazioni muscolari o legate alla postura, la percezione di peso e quelle legate alla respirazione, il correlato corporeo delle emozioni e dei sentimenti: tutti questi elementi ci danno la sensazione di esistere davvero, di essere reali e presenti alla vita. E, come la mano di Wittgenstein, rappresentano l’elemento fondante di ogni conoscenza, qualcosa di indubitabile alla base della nostra esperienza.

			4.3. Il primate interocettivo

			Eppure, nella nostra pretesa (infondata) di essere creature razionali, abbiamo sempre sottovalutato l’importanza di queste sensazioni. Vogliamo dare di noi stessi la rappresentazione compiaciuta di esseri raziocinanti, anche se la quasi totalità delle nostre azioni non avviene sulla base di una riflessione razionale e astratta che mette in relazione «pro» e «contro». Avviene perché «sentiamo» che fare quella cosa va bene; oppure che «non è la cosa giusta». 

			Quando decidiamo se scalare o no una parete, quello che ci motiva a farlo (o a non farlo) non è la lettura delle statistiche degli incidenti alpinistici, bensì sono le sensazioni interne che proviamo al suo cospetto. Ovvero noi decidiamo in base al fatto che avvertiamo un senso di nausea alla bocca dello stomaco mentre sentiamo montare la paura dentro di noi; oppure in base a un fremito nella spina dorsale che abbiamo imparato a tradurre cognitivamente come senso di padronanza.47 Allo stesso modo ci fidiamo o no di una persona appena incontrata non in base a un’accurata analisi del suo uso del linguaggio, ma in base a una precisa sensazione di pancia.

			Perdere il contatto con queste sensazioni ci rende incapaci di elaborare in maniera autonoma le esperienze. Definirci Homo sapiens è quindi molto presuntuoso: siamo primati fatti per scegliere e decidere «di pancia». E solo secondariamente siamo razionali.48 Attenzione: la mia non è una esaltazione dell’irrazionalità né un’esortazione a decidere solo secondo le emozioni. È invece semplicemente un prendere atto di come siamo fatti: la conoscenza umana si fonda sull’integrazione tra esperienze sensoriali-motorie e riflessione astratta. In fondo il cervello pensante evolutivamente deriva da quello emozionale. Del resto, quando parliamo di «com-prendere il mondo» è la stessa etimologia a ricordarci che c’è un atto motorio alla base della conoscenza: il bambino comincia a conoscere il mondo «afferrandolo» e toccandolo attraverso delle esperienze concrete e corporee.49 Il problema nasce, come vedremo, quando la nostra conoscenza del mondo è invece obbligata a fondarsi esclusivamente su informazioni astratte e immateriali veicolate da internet; dati che non fanno risuonare nulla in noi perché tagliano fuori la nostra esperienza diretta.

			Faccio una precisazione, per prevenire una possibile confusione nel lettore: l’emotività a cui si fa riferimento qui, non è quella rettiliana «deplorata» nel capitolo precedente. L’emotività rettiliana è una reazione primitiva, non filtrata, automatica. Soprattutto è priva di consapevolezza. L’animale ha paura, per esempio, e reagisce istantaneamente con cambiamenti corporei e comportamentali massivi. L’interocezione ha invece a che fare con la consapevolezza delle emozioni: è una forma di elaborazione dei dati corporei molto più sottile, accessibile solo ai primati, come quando avvertiamo che una persona ci sta mentendo. Anzi, possiamo dire che è proprio quando siamo privati della regolazione interocettiva che diventiamo più rettiliani nelle reazioni. Iper-reagiamo emotivamente in modo rettiliano alle fake news o a quanto internet ci propina proprio perché abbiamo perso la consapevolezza delle emozioni e dunque la capacità di gestirle finemente.

			Antonio Damasio, lo studioso che ha maggiormente approfondito questi concetti, direttore del Brain and Creativity Institute dell’University of Southern California, sostiene che noi decidiamo basandoci su delle sensazioni profonde e viscerali, intuitive: «i marcatori somatici». Ovviamente non giunge a questa conclusione per via speculativa. Le sue teorie partono dall’analisi del comportamento di pazienti che hanno subito lesioni cerebrali. In un suo studio,50 Damasio descrive la vicenda di un paziente che possedeva intatte le aree del ragionamento astratto, ma a causa di un meningioma aveva perso le zone che elaborano le sensazioni interocettive.51 Costui doveva fissare una visita di controllo, ma a fronte di un banalissimo dilemma (la scelta tra due date per prendere appuntamento) si era bloccato e per molti minuti era stato incapace di arrivare a una decisione. Alla fine, Damasio dovette scegliere la data per conto del paziente. Che cosa era successo? Non potendo decidere «di pancia» – come facciamo senza rendercene conto tutti i giorni – a causa delle lesioni, questa persona si era arenata in un’interminabile analisi astratta del rapporto costi-benefici tra le due date. 

			La capacità di percepire con chiarezza i segnali che provengono dall’interno del corpo – per quanto vaghi essi siano – è una forma di percezione reale; e se l’evoluzione l’ha mantenuta e favorita è perché presenta un’utilità per la nostra specie. Secondo Bud Craig, neuroscienziato del Barrow Neurological Institute di Phoenix sono solo i primati superiori a presentare uno sviluppo notevole in queste strutture: esse sarebbero fondamentali per provare la consapevolezza dei propri sentimenti, su cui si basa la consapevolezza di sé. 

			4.4. Le salumerie e l’invasione aliena

			Nel 2004, un ingegnoso esperimento pubblicato su Nature Neuroscience52 da un team di neurologi dell’University College di Londra ha dimostrato che le persone con una migliore sensibilità interocettiva presentano un maggiore sviluppo nella corteccia insulare anteriore. 

			Come dimostra lo studio inglese, «la funzione sviluppa l’organo»: i più bravi a percepire gli stimoli interocettivi presentano uno sviluppo più accentuato delle zone cerebrali coinvolte. Purtroppo, è altrettanto vero il contrario: l’uso continuo delle tecnologie basate sulla percezione a distanza (o diacritica) è profondamente innaturale per la nostra specie. Il nostro cervello si è evoluto per relazionarsi con interlocutori in carne e ossa, con interscambi che coinvolgono il corpo e le sue sensazioni. Interagire con immagini o voci a distanza non è esattamente la stessa cosa dal punto di vista del sistema nervoso. Così come non è la stessa cosa partecipare in continuazione a una realtà riassunta su schermi a cristalli liquidi. Tutto questo ci fa dis-imparare ad ascoltare le sensazioni interocettive.

			Perdendo il contatto profondo con il nostro essere, diventiamo molto più insicuri. Questa insicurezza influenza anche la nostra capacità di pensare autonomamente, anche se il legame tra le due cose non è così evidente.

			Poniamo che su internet troviate la notizia che in tutto il mondo le salumerie sono in realtà strutture di copertura di un complotto spaziale; gli alieni vi fabbricano salumi e salsicce utilizzando carne e interiora delle persone scomparse senza lasciarne traccia. Poniamo che questa ipotesi presenti la caratteristica di riuscire a collegare e spiegare in modo coerente un sacco di eventi irrisolti. Per esempio, è un dato di fatto che ogni giorno in tutto il mondo scompaiono centinaia di persone; e solo una percentuale di queste viene poi ritrovata. Dunque, per la parte del vostro cervello che processa i dati in modo razionale e astratto la notizia – per quanto incredibile – potrebbe essere vera. Vi chiedo di fare uno sforzo e immedesimarvi nella notizia: qual è l’elemento per cui molto probabilmente, nel giro di qualche secondo finireste per concludere che si tratta di una fake news? Perché lo sentite. E lo fate basandovi su sensazioni corporee: il ricordo delle percezioni che avete avuto tutte le volte che siete entrati in una salumeria; il fatto che il vostro corpo non si è sentito minacciato, il fatto che magari conoscete da tempo il vostro salumiere e avete sviluppato un rapporto empatico nei suoi confronti, e così via.

			Ovviamente, quando ci formiamo delle opinioni autonome, non ci basiamo solo su sensazioni interocettive: si tratta sempre di un processo complesso, che coinvolge sia le parti della corteccia che elaborano la razionalità astratta sia le parti legate ai connotati emotivi e sensoriali delle esperienze precedenti. Ma, privati del rapporto con l’esperienza diretta, rischiamo di doverci basare solo su contenuti puramente logico-astratti per decidere che cosa è vero o falso per noi. Per colpa degli effetti della tecnologia ci troviamo così sbalzati nella stessa situazione del paziente indeciso di Damasio. E questo ci rende facili prede dell’influenza sociale e delle sue sirene.

			4.5. L’epoca dell’influenza sociale

			Per abitudine la pecora va dietro all’altra.

			Proverbio

			In quest’epoca di decadenza sembra che l’unico valore rimasto sia quello di poter apparire e ricevere consenso. La risorsa più importante per gli abitanti dell’Occidente al tramonto è l’influenza sociale. La principale meta culturale è diventata influenzare il prossimo: cioè riuscire a estorcergli attenzione, approvazione e gradimento. Se queste sono le premesse, non deve dunque stupire che al vertice dell’ecosistema sia comparsa una nuova specie: gli influencer, cioè i sacerdoti del nulla.

			Il bravo influencer capta gli umori dell’opinione pubblica e pontifica esattamente su quello che la gente desidera sentirsi dire. Mima in un certo senso quello che fanno gli algoritmi di internet: registra le nostre preferenze e ce le restituisce pari pari in una suprema celebrazione del vuoto pneumatico. Così il mondo diventa uno specchio che ci allontana ancor di più dal confronto con la realtà.

			Ma, al di là di queste considerazioni personali, rimane il fatto che l’influenza sociale oggi è una forza potentissima che agisce sulle persone, amplificata dai mezzi di comunicazione digitali. E la sua forza si esplica sotto forma di pressione a conformarsi: cioè la spinta a adeguarsi in modo passivo a opinioni, usi e comportamenti socialmente prevalenti.

			La pressione a conformarsi è una forza potentissima. L’umana tendenza alla pecoraggine viene legata da alcuni autori a una paura ancestrale dell’abbandono e dell’esclusione da parte del gruppo.53 In effetti, nella preistoria l’individuo abbandonato dal gruppo aveva poche probabilità di sopravvivere. Belve carnivore assetate di sangue non avrebbero tardato a rintracciarlo. Oggi le stesse bestie si sono trasferite nella nostra mente sotto forma di paura del rifiuto sociale e angoscia della disapprovazione altrui. Quando ci viene da pensare in modo non allineato con il pensiero prevalente del gruppo, la bestia ringhia e ci riporta velocemente nel recinto del conformismo. Sfidare apertamente la belva non è facile, eppure qualcuno decide di farlo.

			4.6. Corpo a corpo con il conformismo: la storia di Liv Arnessen

			Le ragazze non vanno al Polo Sud, e ancor meno ci vanno in solitaria.

			Liv Arnessen

			Si potrebbero trovare tanti esempi di persone che, per sostenere un’idea controcorrente, hanno combattuto ferocemente contro la pressione sociale a conformarsi. Eppure, il caso di Liv Arnessen mi è sembrato speciale. Perché è la storia di una donna che ha lottato decenni per realizzare i propri sogni a dispetto dell’opinione corrente. 

			Liv è stata la prima donna a raggiungere in solitaria il Polo Sud, nel 1994. Del suo viaggio in solitaria dalla costa del continente fino al Polo Sud geografico si potrebbe immaginare che le maggiori difficoltà siano state le temperature, le bufere, il dover trainare una slitta di oltre 100 chili di peso per cinquanta giorni, i crepacci… Macché. La parte più difficile Liv l’ha dovuta affrontare prima del viaggio: quando ha dovuto scontrarsi con l’opinione dominante secondo la quale nessuna donna sarebbe sopravvissuta «là fuori» da sola con il carico di una slitta mostruosamente pesante. Un vero e proprio invalicabile muro maschilista.

			«Il mio sogno» mi racconta, «è nato quando, all’età di 8 anni, lessi il racconto della prima spedizione che ha raggiunto il Polo Sud, quella di Roald Amundsen e dei suoi compagni, nel 1911. Per me questa storia divenne una passione, forse persino un’ossessione: da bambina sognavo sempre di sciare sulle grandi pianure bianche. Mio padre, peraltro, non solo non ostacolò questa passione, ma anzi la incoraggiò. Un giorno organizzò persino una visita a Uranienborg, la casa di Amundsen a Svartskog solo per me, una bambina! Eppure, ho aspettato tanti anni per coronare il mio sogno. Sono andata al Polo Sud a 41 anni, piuttosto ‘tardi’. Ci sarei potuta andare molto prima ma dubitavo di me stessa e delle mie capacità. Non perché abbia un carattere insicuro. Per nulla. Ero anche un’ottima atleta nello sci di fondo. Il vero problema erano i condizionamenti derivanti dall’opinione degli altri. La gente mi faceva capire che ‘le brave ragazze’ non vanno al Polo Sud: il loro posto è a casa, a badare alla famiglia. E pensavano tutti di parlare, come si dice, ‘per il mio bene’, di proteggermi.»

			Le nostre convinzioni di riuscita («Posso farcela?») vengono influenzate potentemente dagli altri: a volte in senso positivo, come quando osserviamo un modello di successo che ci ispira («Se ci è riuscito lui, posso farcela anch’io»).54 Ma molto più frequentemente gli altri ci condizionano negativamente esercitando una forza che ci frena nella realizzazione dei nostri sogni. Nel caso di Liv, l’idea che «una donna non possa farcela» agiva costantemente su di lei, spesso in maniera inconsapevole. Ovviamente Liv non rappresenta l’eccezione nel sistema solare: pensiamo a quante persone rinunciano quotidianamente ai loro sogni per paura della disapprovazione altrui.

			Inoltre, il pregiudizio sulla prestazione femminile non esercitava solo un effetto psicologico: aveva anche ricadute molto pratiche, giacché Liv per la sua impresa aveva bisogno di finanziamenti ingenti e dunque di sponsor. Il fundraising fu una delle fasi più problematiche della sua missione, come ricorda. «Ho avuto proprio la precisa sensazione che stessi violando l’ultimo baluardo, l’ultima arena dell’uomo norvegese: le imprese polari» sospira Liv. 

			Non dobbiamo dimenticare, infatti, che la Norvegia è la nazione al mondo con la maggiore tradizione storica in campo di esplorazioni polari: il suo empireo è popolato di giganti come Amundsen, Nansen e molti altri. Ma è un olimpo tutto al maschile (o almeno lo è stato fino al 1994). «Mi ricordo alcuni incontri con CEO e imprenditori, ovviamente tutti uomini. Quasi sempre all’inizio del colloquio mi toccava sorbirmi aneddoti drammatici risalenti al periodo del loro servizio militare: episodi di marce invernali così estreme che mi chiedo come mai tutta questa gente sia potuta sopravvivere alla leva! E poi il loro paternalismo… qualcuno si spinse a chiedermi se avessi mai trainato una slitta. Eppure, avevo già una serie di imprese alle spalle, tra cui la traversata della Groenlandia. Era tutto scritto nei report che inviavo prima degli incontri, ma ovviamente loro non li leggevano nemmeno. E alla fine inevitabilmente mi congedavano con il classico, ‘Le faremo sapere’, a cui quasi mai seguivano fatti concreti. Fu molto, molto frustrante.»

			Il suo racconto mi lascia sorpreso, e infatti le dico: «Ho sempre creduto che la Norvegia fosse un paese avanzato in termini di diritti sociali e parità di genere. In fondo fin dagli anni Ottanta del secolo scorso avete avuto capi di governo donna e siete finora l’unico paese al mondo a vantare un corpo di Forze Speciali composto da sole donne, le Jegertroppen…»

			«È vero» replica lei, «assistiamo a un lento benché costante progresso in questo campo. Ma, contrariamente a quanto si possa pensare, il mondo dello sport è sempre stato molto conservatore. E io stessa avevo già incontrato numerosi ostacoli in questo senso. Per fare un esempio: nel 1976 (avevo 23 anni) partecipai alla prima edizione aperta alle donne della Birkebeinerrennet,55 la più celebre e classica gara di sci di fondo della Norvegia, che si svolge dal 1932. A Midtfjellet raggiungo uno di quei tipici veterani della gara, un signore di mezza età, grande e grosso e compiaciuto, che aveva alle spalle decine di partecipazioni. Gli segnalo che sto per superarlo e lui, correttamente, si sposta di lato alzando il bastoncino per lasciarmi passare. Ma appena gli sfilo davanti, mi abbatte il bastoncino sulla nuca con tutta la forza, esclamando ‘Oh, ma che donna fottutamente brava!’ Oggi quel tizio rischierebbe l’arresto, ma io allora non dissi niente, anche perché la sua reazione mi era parsa totalmente in linea con lo spirito del tempo.56 In compenso ebbi male al collo per un paio di settimane.»

			Ma alla fine, dopo tanti anni di tentennamenti e insicurezze, Liv decide di provarci sul serio e comincia a organizzare il suo progetto. Anche se il pensiero dominante ha sempre cercato di convincerla del contrario, «alla fine, dentro di me» dice lei, «sentivo con forza che potevo farcela». Nel 1992 compie la prima traversata femminile della Groenlandia insieme a un’altra norvegese, Julie Maske. Nel 1994 parte per il Polo Sud, che raggiungerà il giorno di Natale del 1994. Oggi Liv lavora come educatrice e ha dato vita insieme all’esploratrice statunitense Ann Bancroft57 a una fondazione che si occupa di leadership femminile e di diritti di accesso all’acqua per le nuove generazioni. 

			«Le nuove generazioni vivono in un mondo in cui l’indipendenza di pensiero, perfino il rapporto stesso con la verità è sempre più difficile» dice Liv. «È deprimente vedere quante persone possono venire convinte da teorie complottiste. L’unica speranza per i giovani risiede nell’educazione, nello studio, nella cultura. Non ho altro consiglio per loro che questo: credete nell’educazione e credete in voi stessi. Andate fino in fondo e raggiungerete i vostri sogni.»

			4.7. Conoscenza contro bias

			I social media sono un fenomeno positivo ma danno diritto di parola a legioni di imbecilli che prima parlavano solo al bar dopo un bicchiere di vino, senza danneggiare la collettività. Ora questi imbecilli hanno lo stesso diritto di parola di un premio Nobel.

			Umberto Eco, nel corso della cerimonia che lo ha insignito della laurea honoris causa in Comunicazione e cultura dei media all’Università di Torino nel 2015

			Sono d’accordo con Liv: il futuro richiede che le persone imparino a farsi maggiormente carico di perseguire attivamente la verità dei fatti. 

			Questo però è un compito sempre più arduo. Viviamo in un mondo troppo denso di informazioni: ci sono troppi dati a nostra disposizione e troppo poco tempo per filtrarli e analizzarli. Contemporaneamente, però, il nostro cervello avverte la necessità fondamentale della «coerenza cognitiva»:58 abbiamo un bisogno disperato che il mondo possieda un senso definito, un’immagine congruente. Un universo assurdo, caotico, frammentario, composto da dati privi di collegamento tra di loro sarebbe un incubo per la nostra mente. Non riusciremmo a sopravvivere in un mondo che non sia minimamente prevedibile, che non si basi su una realtà strutturata e stabile. Ora, questo ordine cognitivo può essere ottenuto fondamentalmente in due modi. Cominciamo ad analizzare il primo, che consiste nell’integrare in maniera coerente le informazioni attraverso lo studio, l’esperienza diretta, la raccolta di dati e la riflessione. È la strada della conoscenza, del metodo scientifico e della cultura.

			L’etimologia del termine «cultura» risale al verbo latino colere, «coltivare la terra», quindi un’azione faticosa, che richiede impegno e dedizione. A quanti sono spaventati da questa parola ricordo che la cultura non sono solo i libri, le nozioni astratte o le cose «da intellettuali». Le culture sono insiemi di conoscenze che derivano dall’esperienza diretta, non meno che dall’accumulo e sedimentazione di informazioni astratte. 

			Certo, il pensiero critico e le opinioni autonome ottenute per questa via costano lavoro, tempo e impegno. 

			L’alternativa – e questo è il secondo modo per ottenere un ordine cognitivo in una moltitudine di informazioni caotiche –, consiste nell’affidarsi ad alcuni «meccanismi» automatici presenti nel nostro cervello. Questi riducono la «dissonanza cognitiva» (cioè diminuiscono l’incoerenza della nostra immagine del mondo) in modo innaturale: cioè «forzando» le informazioni. È come se qualcuno, invece di servirsi della pazienza per incastrare faticosamente, ma in maniera sensata, le tessere di un puzzle (le informazioni), si servisse di un martello e, senza tanti riguardi per gli incastri giusti, li forzasse. Il risultato sono forme di pensiero stereotipate, rigide e non verificate dall’esperienza, capaci però di diminuire l’ansia legata alla dissonanza cognitiva.

			Questi meccanismi hanno un nome: si chiamano «bias cognitivi», definizione che potremmo tradurre approssimativamente con «distorsione del giudizio». I bias cognitivi danno luogo a strutture cognitive rigide e permanenti, impermeabili al confronto con la realtà. Certo, i bias rendono la vita più semplice e più rassicurante. È molto più veloce e lineare pensare che «tutti i sudamericani sono pigri» piuttosto che fare la fatica di rivedere da capo le nostre certezze ogni volta che conosciamo un abitante del Sudamerica. Alcuni bias sono estremamente comuni. Uno di questi è conosciuto come «effetto Dunning-Kruger»: più le persone sono incompetenti, meno si accorgono di esserlo. In altre parole, gli incompetenti non solo mancano delle conoscenze, ma, nello stesso tempo, senza tali conoscenze non sono nemmeno in grado di autovalutarsi. Ragion per cui, alla fine, si illudono di sapere e in realtà non sanno niente.

			Questo bias sta conoscendo una diffusione esponenziale grazie a internet e i social media, e a questo si riferisce la fulminante nonché lungimirante citazione di Umberto Eco all’inizio del paragrafo. 

			Nell’epoca pre-internet il sapere e la sua condivisione si basavano sulle competenze. Si parlava di un argomento se si aveva cognizione di causa, se si era compiuto un percorso fatto di fatica, informazione, studio e confronto su quel tema. Chi non aveva compiuto quel processo, sapendo ancora riconoscere i propri limiti, taceva, o quanto meno implicitamente riconosceva che la sua chiacchiera da bar era per l’appunto una chiacchiera da bar. Oggi non è più così. Riconoscere la differenza tra sapere reale e illusione-virtuale-di sapere è diventato molto difficile. Google e i suoi fratelli, gli altri motori di ricerca, dischiudono con un click l’illusione di accedere senza alcuno sforzo, senza impegno, senza studio e senza sudore a un universo sconfinato di conoscenza. La distinzione tra vero e falso, tra reale e inventato di sana pianta non passa più attraverso un rapporto personale faticoso con la conoscenza. Mancando spesso il confronto con il dato empirico o le fonti, il presunto possesso della conoscenza è diventato un semplice fatto velleitario: «È così perché c’è su internet», perché io ho scelto che sia così, visto che su internet c’è tutto e il suo contrario. L’idea che internet democratizzi il sapere e lo renda disponibile a chiunque è in realtà fuorviante. Quello che sta avvenendo è esattamente il contrario. internet non livella le differenze culturali, ma le accentua. Solo chi è già istruito riesce a farne un uso critico ed efficace, riuscendo a distinguere nell’ammasso informe di notizie e dati le cose sensate dalla semplice paccottiglia. Chi invece non ha strumenti culturali adeguati vive nell’illusione di conoscere. E illudersi di sapere, mi si consenta di scomodare il caro, vecchio Socrate, è molto peggio che «sapere di non sapere».

			4.8.  Perché amiamo il complottismo

			Anche il complottismo è un bias, ovviamente. Credere a teorie cospirazioniste toglie ansia perché riporta il mondo in una dimensione controllabile: semplifica la realtà, elimina le sfumature, fornisce una soluzione immediata al problema di come comportarci.

			Sapere che abbiamo a che fare con un nemico definito, dotato di un’intenzione precisa invece che con una ingarbugliata interazione di tanti fattori fortuiti, risulta molto rassicurante. Se esiste una cospirazione, vuol dire che qualcuno sta esercitando un controllo sulla situazione: e questa è un’ottima notizia per chi si sente smarrito e insicuro dopo aver perso le radici che lo ancoravano al reale.

			Questo non significa che a volte i complotti non possano esserci davvero o che si debba sempre vivere ingenuamente. Ma un conto è basare una convinzione su fonti verificate, testimonianze dirette o su una raccolta dati accurata e precisa; un altro conto è affidarsi a un’infinita catena di «ho sentito dire…» alla cui estremità si trova un brandello di fattoide59 abbandonato in un abisso di internet.

			4.9. Un modesto contributo allo sviluppo della capacità di pensare in modo autonomo

        
				Iper-reagiamo emotivamente alle fake news o alle manipolazioni di internet perché abbiamo perso la capacità di essere consapevoli in maniera fine delle nostre emozioni. Cosa succede quando si perde la capacità di riconoscere le proprie emozioni? Accade che qualsiasi stimolo in grado di stimolare ansia, paura o paranoia che incrociamo su internet scatena in noi reazioni rettiliane: risposte automatiche, incontrollate e inconsapevoli che spesso si limitano, per i meccanismi descritti di influenza sociale, a farci identificare in gruppi «pro» o «contro» qualcosa. Non riconoscendo il problema emotivamente, non riusciamo poi a portarlo a un livello razionale. Il rimedio scontato è quello di ritornare a fidarsi delle proprie sensazioni, di rieducarsi a riconoscerle e a esserne più consapevoli. Allo stesso modo è importante permettere ai bambini di costruirsi un’esperienza attiva della realtà: lasciarli liberi di muoversi, di giocare, di confrontarsi con esperienze e problemi motorio-sensoriali. Al tempo stesso bisogna cercare di limitare il più possibile il loro accesso alle tecnologie digitali. Il rischio, altrimenti, è quello di imprigionarli in un mondo di immagini dissociato dal presente concreto. 

				È fondamentale (ma anche totalmente ovvio per cui non varrebbe nemmeno la pena di ricordarlo) il valore della cultura, per poter coltivare la capacità di esprimere un pensiero indipendente. Leggi un libro ogni volta che puoi. E possibilmente continua sempre a studiare. Allenerai l’attenzione e terrai in forma le aree pre-frontali, alimentando interesse e curiosità.

				Bisognerebbe padroneggiare – e insegnare fin dalla più tenera età – l’arte del fact-checking, cioè della verifica dei fatti, e delle fonti. Di fronte a una notizia riportata, dovrebbe diventare un habitus mentale quello di chiedersi: «Questo chi l’ha detto? Qual è la fonte ultima? Da dove viene?» E da qui risalire a ritroso. Come dice lo psicologo cognitivista Massimo Piattelli Palmarini: «Ricostruiamo sempre le origini primarie di un’opinione, una credenza, una tesi. Diffidiamo sempre, innanzitutto in noi stessi, del demone interno che bisbiglia ‘non c’è nessun bisogno di controllare, deve essere così e non altrimenti’».

				Altrettanto importante, a livello di mentalità, è implementare un minimo di «alfabetizzazione scientifica»: padroneggiare gli elementi di base della statistica, saper interpretare un grafico, conoscere alcune nozioni fondamentali della scienza. Bruce Miller, neuroscienziato dell’Università della California, paragona la mancanza di strumenti scientifici ai deficit sensoriali dei pazienti neurologici nell’elaborare la realtà. Nel senso che entrambi portano allo stesso risultato: l’adesione a modelli o credenze infondate. «Nei pazienti neurologici» scrive, «le informazioni sensoriali errate su un volto presente in memoria portano il cervello a costruire una conclusione internamente coerente, ma falsa. In questo modo si genera, per esempio, l’errata convinzione che una persona cara sia stata sostituita da un impostore, come nella sindrome di Capgras. Per una persona ‘normale’ ma priva di alfabetizzazione scientifica» continua Miller, «interpretare un grafico con le infezioni da COVID-19 può essere tanto difficile quanto lo è interpretare un volto per qualcuno affetto da demenza. Senza dati sensoriali affidabili, le persone sono quindi costrette a cercare altre fonti di informazioni che risuonino con i propri sentimenti, comprese le cospirazioni che negano l’esistenza di una minaccia.»60

				È infine fondamentale aumentare la consapevolezza rispetto ad alcuni precisi fenomeni di distorsione cognitiva. Molto utilizzata nei mezzi di comunicazione, l’astrazione selettiva è uno di questi: si tratta del fenomeno per cui consideriamo come più rilevanti le cose negative. Ne abbiamo parlato nel capitolo sulla società rettiliana. La nostra attenzione è calamitata maggiormente dalle brutte notizie che non da quelle positive. È un effetto sfruttato dai canali televisivi, perché la notizia violenta, splatter, infausta o triste aumenta l’audience; e dunque anche la vendita di spazi pubblicitari. L’iper-emotività rettiliana ci rende sfruttabili in molti modi, ma l’unica cosa che il singolo individuo guadagna da questi processi è una percezione del mondo molto più disperante di quello che in realtà sarebbe giusto avere.

            


        
			Punti chiave:

            
				Una caratteristica della società attuale è quella di essere un luogo in cui è diventato più difficile distinguere tra realtà e immaginazione, tra vero e falso. Questo annienta la capacità degli individui di crearsi un’opinione autonoma e aumenta il rischio di essere manipolati ed eterodiretti.

				La causa principale della perdita del contatto con la realtà è l’eccesso dell’uso di comunicazione digitale: abbiamo disimparato a fidarci della sensibilità interocettiva, cioè della percezione profonda del corpo su cui si fondano il nostro senso di identità e la nostra percezione di essere reali. Scelte e decisioni sono compiute dal cervello elaborando sia sensazioni emotive sia dati astratti. Secondo molte ricerche sorprendenti, se costretti a elaborare solo informazioni astratte, ci troviamo in difficoltà a decidere sul vero e il falso. A quel punto finiamo per scegliere in base ai meccanismi di influenza sociale, l’altro grande fattore che ostacola il pensiero autonomo.

				La nostra è un’epoca in cui i meccanismi di influenza sociale sono potentissimi. Incertezza e insicurezza diffuse rendono le persone maggiormente dipendenti dall’opinione altrui. In questo senso, spesso, l’anticonformismo è solo una forma più subdola di omologazione. Una competenza importante del futuro è proprio quella di riuscire a rompere i condizionamenti per perseguire le proprie convinzioni, come dimostrato dal caso di Liv Arnessen, prima donna a raggiungere il Polo Sud in solitaria.

				Un’altra strategia disfunzionale per gestire la complessità delle informazioni è il ricorso a strategie denominate bias cognitivi. Un abuso di questi meccanismi conduce a distorsioni della realtà come i «complottismi», i «negazionismi» e altri tipi di narrazioni che placano l’insicurezza.

                

            

            
	
			Capitolo 5

			Accettare il limite, ridimensionare l’ego: la capacità di pensare oltre sé stessi

			5.1. La montagna ci insegna i limiti (se abbiamo la saggezza di imparare)

			Spero che il lettore mi perdonerà se tiro di nuovo in ballo un personaggio di cui ho già parlato in altri libri. Non è solo che invecchiando si diventa sentimentali e si indulge a rimestare nel passato. Qui vorrei analizzare alcuni fatti già narrati, ma da un punto di vista diverso: quello del rapporto con i propri limiti. Conosco Bruno Brunod61 da più di trent’anni, e nonostante tutti i suoi successi io l’ammiro soprattutto per due imprese particolari. Entrambe sono contraddistinte, oltre che dalla prestazione atletica, soprattutto dalla cognizione dei propri limiti. 

			Il primo record che ha reso celebre Bruno è quello che ha ottenuto sul Cervino – o Matterhorn, come lo chiamano gli svizzeri – che, a quanto pare, è la montagna più fotografata al mondo. E lui nel 1995 salì e scese la via normale italiana, cioè la Cresta del Leone in 3 ore e 14 minuti partendo dalla chiesetta di Cervinia.62 Non si tratta di una vanteria da bar raccontata dopo aver bevuto un bicchiere di troppo, ma di un record regolare filmato da una troupe della Rai a bordo di un elicottero e cronometrato da cronometristi ufficiali. Questo record è stato in seguito battuto dallo spagnolo Kilian Jornet, un grandissimo atleta che si è sempre riferito a Bruno quale suo ispiratore e modello. Senza voler nulla togliere all’impresa di Kilian, lui e Bruno rappresentano due generazioni diverse, e quindi due esperienze differenti dal punto di vista della tecnica, dei materiali, della preparazione e della professione stessa. Bruno non è mai stato un vero professionista, almeno da un punto di vista economico: è stato capace, infatti, di scrivere pagine storiche per lo skyrunning e i record di montagna mantenendo la famiglia come muratore. Ma queste sono considerazioni che non riguardano direttamente l’oggetto della nostra indagine. Quello che voglio raccontare di questo record accadde durante la preparazione all’impresa. La prima volta che Bruno andò da solo a provare il percorso, a un certo punto, intorno ai 4000 metri di quota, si ritrovò «a cavalcioni» della cresta ad arrampicare con 2000 metri di vuoto sotto di lui a sinistra e altrettanti alla sua destra. Bruno cominciò ad avvertire che la respirazione accelerava ben oltre la frequenza richiesta dallo sforzo; e percepì la bocca dello stomaco stringersi in un cappio mentre il freddo lo avvolgeva. Si bloccò e sentì il panico montare furiosamente. Allora si girò e ritornò velocemente sui suoi passi.

			La cosa straordinaria, dal mio punto di vista, non fu la decisione di tornare indietro. Rinunciare a volte è molto saggio. Straordinario fu che, una volta rientrato a casa, non si rassegnò a pensare di essere nato senza le capacità adatte, né cercò altre scuse. Invece, ritornò sulla montagna da solo per affrontare le sue paure, e lo fece ventiquattro volte. Il Cervino scalato da solo per ventiquattro volte! Ventiquattro, perché il limite della paura era evidentemente un limite molto potente da sbriciolare.

			Questa storia è un bellissimo esempio di come le persone che compiono cose straordinarie – a differenza di quello che si potrebbe pensare dal di fuori – non sono guidate da un senso di onnipotenza; ma al contrario posseggono una grande consapevolezza dei propri limiti. Ed è proprio dal contatto con i loro limiti che partono per realizzare imprese eccezionali. Imparano a conoscere perfettamente i propri punti critici (immaginate come si arrivi a conoscere la propria ansia quando ci si mette ventiquattro volte nella condizione di provarla): e allora li usano come stimolo per negoziarli e spingersi oltre. Chi smarrisce il contatto con i propri limiti invece cade spesso preda di un illusorio senso di onnipotenza. E qui risiede la causa di tanti incidenti che si verificano sulle montagne.

			Ma c’è un secondo, e ancora più eloquente esempio di consapevolezza, nella carriera di Bruno. Nel 2005 ci recammo in Tibet dove lui tentò il record di salita e discesa dell’Everest. Accadde che durante la salita, con condizioni di vento più forte del previsto, ed essendo senza ossigeno come richiesto dal record, Bruno cominciò ad avvertire lo sfinimento. Non fece però quello che è successo a molti altri alpinisti nelle stesse condizioni, cioè proseguire a oltranza per un travisato senso di eroismo. Giunto agli 8200 metri del campo 3 decise di fare quello che dieci anni prima aveva fatto sulla Cresta del Leone: fermarsi. Bruno è convinto che – anche in quelle condizioni – sarebbe stato in grado di raggiungere la cima, e anch’io ne sono convinto perché aveva una perfetta conoscenza del suo organismo che spesso aveva stupito chi lo studiava in laboratorio. Ed era addestrato in ogni caso a gestire lo sfinimento e a forzare con la volontà i processi di affaticamento. Ma Bruno dichiarò fin da subito perché avesse desistito: «Se, una volta in cima, non avrò abbastanza energie per tornare giù, metterò tutto il team di supporto nei pasticci», questo disse.

			Forse non tutti se ne rendono conto: effettuare un soccorso con una persona ancora viva ma incapace di camminare perché sfinita, a quelle quote è praticamente impossibile. Bisogna considerare che mentre sulle Alpi il soccorso alpino utilizza gli elicotteri per questo tipo di salvataggi, sull’Everest non è possibile. E gran parte dei cadaveri che si vedono salendo gli ottomila sono persone morte di sfinimento: non sono precipitate, non ce l’hanno più fatta a scendere. 

			Bruno fu capace di accettare il limite che l’Everest gli poneva, tollerando l’enorme conseguente frustrazione, per non mettere in pericolo i compagni. E non fu affatto facile. Allora molta gente non capì. Parte del pubblico, sponsor, alcuni giornalisti, perfino politici inizialmente entusiasti di cavalcare il progetto per ricavarne visibilità lo definirono «un fallimento». Del resto, perché stupirsi? Viviamo in una società caratterizzata da un’enorme pressione culturale a negare i limiti e a cercare di identificarsi con eroi che rappresentano l’onnipotenza. È una storia iniziata tanto tempo fa (e non ancora terminata).  

			5.2. Secoli di filosofia «No limits»

			Ma tu che non soggiaci ad alcun 
limite, […] 
tu ti definisci da te stesso. 
Ti ho posto al centro del mondo 
affinché tu possa contemplare 
meglio ciò che esso contiene.»

			Pico della Mirandola, Discorso sulla dignità dell’uomo, 1486

			La mentalità contemporanea si fonda su quello che viene definito l’«antropocentrismo moderno». Di che si tratta, vi starete chiedendo: be’, è la radice culturale di tutta la filosofia «No limits» che affligge la nostra società. Per tutto il medioevo l’uomo si era autorappresentato come il custode del Creato: qualcuno cioè che doveva serbare e curare la creazione divina. Con l’umanesimo e l’inizio dell’età moderna la musica cambia. 

			Una delle testimonianze della nuova mentalità viene individuata nel celebre Discorso sulla dignità dell’uomo di Pico della Mirandola. Da custode, l’uomo occidentale comincia a percepirsi non solo come artefice unico del proprio destino, ma anche come padrone assoluto del Creato. Portata alle estreme conseguenze, questa mentalità diventa una forma di esaltazione narcisistica dell’onnipotenza dell’uomo che viene posto al centro del Creato, ritenuto superiore a tutte le altre specie viventi e in opposizione alla Natura, di cui, di conseguenza, può disporre a totale piacimento.63 Poiché ci riteniamo la cosa di gran lunga più importante che si trovi sulla faccia della terra ne consegue che ci sentiamo autorizzati a inquinare, deforestare, cancellare specie viventi, alterare gli equilibri a nostro piacimento. 

			Da allora è stato un crescendo inarrestabile: non riconoscendo alcun limite alla nostra volontà di dominio e al nostro diritto di sfruttamento delle risorse della biosfera, abbiamo finito per non riconoscere alcun diritto né alle altre specie né alle generazioni future, a cui lasciamo in eredità – altro che debito pubblico – un pianeta invivibile e morente. 

			In verità, la filosofia «No limits» non ci ha portato a un grande successo e stiamo cominciando a rendercene conto poiché il senso di onnipotenza sta lasciando il posto alla paura e allo spaesamento di fronte alla conseguenza della nostra arroganza. Cambiamento climatico, diffusione delle pandemie, esaurimento dell’acqua e delle altre risorse sono l’anticipo del conto che lasciamo in eredità da pagare a chi verrà dopo di noi. Sono principalmente queste le «tempeste del futuro» a cui fa riferimento il titolo del libro, un conto salatissimo che forse nessuno riuscirà mai a saldare.

			5.3. L’altalena dell’onnipotenza

			Credo che la maggior parte di noi abbia avvertito con consapevolezza il momento preciso in cui abbiamo cominciato a capire che l’era dell’ego ipertrofico – il tempo in cui sembrava di poter fare tutto quello che si voleva senza mai pagare il prezzo – stava tramontando. È stato l’arrivo della pandemia di Covid-19: allora la nostra arroganza è andata in frantumi e siamo ritornati all’incertezza e alla paura che erano dimensioni quotidiane in epoche precedenti. Del resto, non c’è nulla di nuovo in termini di dinamiche psicologiche: l’altra faccia del senso di onnipotenza è il senso di impotenza. 

			Chi nega il limite è costretto a migrare continuamente da un polo all’altro, in un’estenuante oscillazione sull’altalena dell’onnipotenza. Perché il «tutto mi è possibile» è semplicemente l’altra faccia del «non posso fare nulla». Un giorno corro a 200 chilometri all’ora in tangenziale perché «nulla può succedermi» e mi sento il più figo dell’universo; e il giorno dopo, al primo insuccesso in ufficio, mi sento come le deiezioni di una mosca maldestra su di un vetro sporco. Il progressivo allontanamento dalla realtà a cui stiamo andando incontro – e che abbiamo delineato nello scorso capitolo – ha intensificato questo processo di perdita dei limiti e di ipertrofizzazione dell’ego. Il nostro mondo è fatto di vasi comunicanti: se svuoti quello del reale, fai salire il livello in quello dell’ego. E se io cresco a contatto con un mondo sempre più virtuale che mi protegge dall’invasione della fatica, del freddo, del vento, del caldo, come anche dal confronto o dal mettermi alla prova svilupperò un ego tanto smisurato quanto inconsistente.

			Privo di vincoli e di confronti con il reale, l’ego cresce e assume un’incommensurabile importanza ai suoi stessi occhi. Una conseguenza interessante di questo processo è la spettacolarizzazione di sé. Qui il soggetto, compiaciuto e privo di quel pudore che è il giudizio interiorizzato dell’altro, lascia che le proprie miserie assumano dignità di interesse planetario. Ecco la spiegazione di quel fenomeno per cui i social network (ma anche molti format televisivi di intrattenimento) diventano il discount del narcisismo, ricettacolo delle manifestazioni più infime e decadenti di esibizionismo. Ci sono persone che – come quei fachiri che per spettacolo si costringono a espellere i loro visceri – godono nello spiattellare al pubblico i particolari più turpi della loro esistenza. Altre si sentono in dovere di partecipare in Rete ogni minima variazione del proprio umore, della propria vita sentimentale o della loro vita intestinale. E altre ancora che – molto più semplicemente – non resistono all’esternare qualsiasi pensiero si affacci nella loro mente. E sono tutti convinti di comunicare informazioni con un peso rilevante per la storia dell’umanità.64 Eppure, è solo partendo dai limiti imposti dal confronto con la realtà, accettandoli quotidianamente che si ferma l’altalena. Partendo da lì, per lavorarci con dedizione, con consapevolezza e con coraggio. Perché l’unica cosa che conta non è da dove sei partito – se più in alto o più in basso – ma quanti centimetri riuscirai a guadagnare nella tua vita rispetto al punto di partenza. Conta il cammino, conta il viaggio.

			5.4. Quotidianità da superatleta

			Quando ti metterai in viaggio per Itaca
devi augurarti che la strada sia lunga,
fertile in avventure e in esperienze [...]
Sempre devi avere in mente Itaca –
raggiungerla sia il pensiero costante.
Soprattutto, non affrettare il viaggio;
fa che duri a lungo, per anni, e che
da vecchio metta piede sull’isola, tu, ricco dei tesori accumulati per strada
senza aspettarti ricchezze da Itaca.
Itaca ti ha dato il bel viaggio,
senza di lei mai ti saresti messo
sulla strada: che cos’altro ti aspetti?

			Costantino Kavafis, Cinquantacinque poesie, 1911

			Sara Morganti è un’atleta paralimpica.65 Atleta di una disciplina sportiva di quelle – spero mi perdoneranno gli appassionati – un po’ defilate, che sicuramente non attira milioni di follower: il dressage, una specialità dell’equitazione. Detto questo, aggiungo un piccolo particolare: Sara per me è una superatleta. Non per le sue prestazioni a cavallo. Ma per la sua testa. Non per quello che riesce a fare con il cavallo nel campo gara. Ma per quello che fa ogni giorno, nella sua implacabile, spietata quotidianità. Su questo può insegnarci moltissime cose. Oh, sì, moltissime cose. Mi scuso se la mia analisi sarà brutale: è vero, tutti gli atleti paralimpici sono una testimonianza incredibile di coraggio, di speranza e di resilienza perché lottano per raggiungere i loro sogni nonostante malattie e disabilità, ma la maggior parte di loro fa i conti con un limite, che è dato e fissato per sempre. Ora so che non esiste una classifica etica o morale delle disabilità, e tentare di compilarla è spregevole; e anche illusorio, perché poi ogni trauma è filtrato attraverso una soggettività che non può essere misurata. Nondimeno, Sara fa i conti con una malattia degenerativa – la sclerosi multipla – che è in evoluzione. Per lei il limite si sposta costantemente in avanti. Mentre lei si sente trascinare all’indietro. Certo, tutti sappiamo di avere il tempo contato. Ma il tempo di Sara si muove a una velocità tripla del nostro. Di anno in anno, di mese in mese, si chiede: «L’anno prossimo potrò ancora fare questo movimento? Ai prossimi Campionati mondiali, alle prossime Paralimpiadi riuscirò a partecipare?»

			Allora perché lo fa? Per la medaglia? No, la medaglia è solo un pretesto e lei me lo ha spiegato benissimo. È confrontarsi con i propri limiti, il vero scopo. Anche se lei fa un’acrobazia che nessun ginnasta normodotato al mondo è capace di fare: mentre la malattia fa arretrare il confine delle sue possibilità, mentre il terreno le frana sotto i piedi, lei non rinuncia a fare un salto mortale e tenta ancora una volta di oltrepassare i suoi limiti.

			«È il viaggio, il cammino che si fa, il vero scopo» mi ha detto quando le ho telefonato per salutarla prima della partenza per le Paralimpiadi di Tokyo dove avrebbe vinto due medaglie. «Si lotta come dei dannati per raggiungerla, la medaglia. Ma presa per sé stessa non conta niente. È il percorso che si fa per arrivarci a dare a tutto un significato.» Queste parole mi hanno fatto tornare in mente una poesia di Costantino Kavafis, A Itaca, che forse conoscete anche voi. Sara non la conosceva e gliel’ho mandata. Ne trovate alcuni versi qui sopra, a esergo di questo paragrafo.

			5.5.Come suonarle al proprio ego

			La storia di Sara ci ricorda alcuni principi che ci possono aiutare a sgonfiare l’ego e a ritornare con i piedi per terra.


				Cresciamo solo confrontandoci con i nostri limiti.

    

			Anche se c’è una costante pressione sociale a illudersi di essere onnipotenti e a far credere agli altri su Facebook che la nostra esistenza è perfetta, i limiti esistono: e si cresce solo dal confronto con essi. Quando accettiamo di uscire dalla nostra area di comfort e mettiamo alla prova i nostri limiti, aumentiamo la nostra esperienza del mondo. Ciò rende più elevato il nostro senso di controllo che, come abbiamo visto nei capitoli precedenti, rende più alta la nostra capacità di reagire allo stress. Il piacere di farcela, di sentirsi capace è una delle motivazioni fondamentali degli esseri umani.66


				Missione della nostra vita è realizzare l’eccellenza. Ma quale?

    

			Fa parte del destino di tutti noi cercare di realizzare l’eccellenza. Mi rendo conto che questa mia affermazione è impegnativa, ma penso che gran parte di noi si trovi d’accordo. Tuttavia c’è un problema. Di quale eccellenza stiamo parlando? Molti confondono l’eccellenza assoluta con quella relativa. Eccellenza assoluta significa la migliore prestazione del pianeta in un certo campo. Per eccellenza relativa si intende invece la massima prestazione che un soggetto può ottenere in rapporto alle sue condizioni di partenza. Le due cose sono molto diverse tra loro. In qualsiasi momento della nostra vita abbiamo la possibilità di rincorrere la nostra eccellenza relativa, come appunto fa Sara. L’eccellenza assoluta è invece qualcosa di stabilmente precluso alla maggior parte degli esseri umani. Perché la prima dipende dal nostro impegno, la seconda da condizioni (come la dotazione genetica) che controlliamo molto poco. Eppure, la cultura e la società attuali contribuiscono a perpetuare l’equivoco tra le due. Il messaggio che spesso passa è che ha valore solo la prestazione assoluta. Un messaggio demotivante. Una nota legge della psicologia dice che quanto più si alzano le aspettative, tanto più sarà potente il senso di frustrazione in caso di mancata riuscita. Ecco perché tanta gente fa fatica a sognare. E non intendo con questo il fatto di avere un’attività onirica, una volta addormentati. Voglio dire che molti trovano difficile porsi delle mete, degli obiettivi reali e sfidanti da perseguire. Perché le persone si sono abituate a pensare che conta solo la dimensione assoluta, che la maggior parte di noi non raggiungerà mai. E siccome rischia di essere troppo frustrante, allora è meglio rinunciare del tutto. L’altalena riparte. O tutto o niente. O si è Superman o non vale la pena di vivere. 


				Alla fine siamo noi stessi gli avversari da battere.

    

			L’abitudine a lottare per l’eccellenza relativa conduce a un cambiamento di mentalità molto significativo. Mette in luce un altro avversario, che nasce con noi e ci portiamo dietro fino all’ultimo. È infatti un nostro pregiudizio culturale pensare che la vera competizione sia solo quella con gli altri. In realtà è esattamente il contrario. Certo, il confronto con gli altri è salutare. Però è anche vero che con gli altri è facile barare. Trovare scorciatoie e truccare le carte. Barare è molto più difficile quando si compete con sé stessi. Diceva Robert Godet, uno dei pionieri del judo in Europa, a proposito del tatami, il tappeto su cui si pratica: «Il tappeto è qui per ricevere le nostre cadute, ma se ci facciamo male o no dipende solo dalla maniera di cadere. Non accusate quindi il mondo per la sua durezza, ma imparate a cadere». In fondo da millenni la saggezza ci dice questo: il vero avversario siamo noi stessi. È in questa frase il segreto del significato ultimo della vita. 

			5.6. Il dilemma dell’uomo nelle fiamme

			Devo lasciare un biglietto a mio
nipote: la richiesta di perdono
per non avergli lasciato un mondo migliore di quello che è.

			Andrea Zanzotto

			Alla fine, i lettori che avranno avuto la pazienza di seguirmi fin qui probabilmente si porranno un quesito: ridimensionare l’ego e accettare i propri limiti può essere un ottimo tema di crescita personale. Può arricchire di significato la vita di ciascuno. Ma in che modo questa capacità può essere utile nelle «tempeste del futuro»? Come può aiutarci a venire a capo di grandi problemi collettivi e personali quali evitare di produrre danni ambientali irreparabili da lasciare alle prossime generazioni? Bella domanda. 

			La mia risposta è questa: è solo percependo i nostri limiti che siamo più disposti a riconoscere i confini e le ragioni degli altri. Chi vive imprigionato nel proprio ego vive fuori dalla realtà e quindi è meno capace di essere empatico e solidale. Capisco che queste affermazioni vi innervosiscano: che nasca in voi l’impulso di controllare se non avete sbagliato volume, se per errore non abbiate acquistato un trattato di filosofia etica. Nossignore: l’idea che esista un rapporto tra senso di realtà e altruismo si basa su evidenze scientifiche. Esiste un interessante esperimento a proposito che chiamerei «il dilemma dell’uomo nelle fiamme».67 Questo esperimento rappresenta anche la risposta tecnica all’interrogativo che mi ero posto nel quarto capitolo: le persone che hanno assistito alla morte tra le fiamme della donna di Cremona vivono nella realtà? Nella sperimentazione, 80 volontari sono stati immersi in una realtà virtuale molto coinvolgente dal punto di vista emotivo, che riproduceva un edificio in fiamme da evacuare in fretta. Questo complesso apparato sperimentale ha permesso di simulare in modo realistico una situazione limite; e ha consentito al tempo stesso di poter analizzare quali sono le parti del cervello coinvolte nei comportamenti altruistici. Nella simulazione, i partecipanti dovevano mettersi in salvo dalle fiamme prima che l’energia a disposizione del loro avatar si esaurisse. Proprio quando l’energia stava finendo venivano messi davanti a una difficile scelta: salvare un ferito intrappolato sotto un armadio, rischiando la vita, oppure guadagnare subito l’uscita ignorando le sue richieste. I risultati ottenuti nella ricerca hanno dimostrato che le persone altruiste (cioè quelle che hanno scelto di soccorrere il malcapitato) presentano un maggiore sviluppo nella corteccia insulare, un’area del cervello che abbiamo già incontrato sempre nello scorso capitolo: e come abbiamo visto, maggiori dimensioni dell’insula sono correlate a una migliore sensibilità interocettiva, ovvero quel tipo di sensibilità da cui ricaviamo la consapevolezza di essere reali. 

			Se ne deduce che il rapporto con gli altri è un ingrediente fondamentale del senso di realtà. Gli altri, in quanto limite, fattore di confronto ed elemento di contraddittorio, rappresentano per noi un eccezionale mezzo per rimanere con i piedi per terra.

			Alla fine – penso lo avrete capito – sono convinto che la soluzione di alcuni grandi problemi del futuro non si troverà per iniziativa di organismi e organizzazioni internazionali, burocratizzate e politicamente controllate. Quello che deve avvenire è un mutamento della mentalità diffusa che può basarsi solo su un cambiamento individuale. Dobbiamo sgonfiare il nostro ego per poter pensare oltre noi stessi. Per l’uomo social, un universo che prescinda da lui è intollerabile. Invece dobbiamo abituarci all’idea. I buddisti, per imparare ad accettare serenamente questa realtà così com’è, praticano l’esercizio della meditazione sul proprio cadavere. Ci si sforza di visualizzare il disfacimento del proprio corpo, «finché la mente e il cuore non diventeranno leggeri e sereni e un sorriso comparirà sul volto». Un’alternativa – altrettanto allegra – consiste nell’immaginare il mondo dopo il nostro funerale. Se fate fatica a visualizzarlo, non è un buon segno. Noi, infatti, prima o poi ce ne andremo tutti e il cosmo non si dissolverà. Per fortuna. Continuerà a esistere facendo a meno di noi. Anche se, ammettiamolo: la cosa un pochino è seccante. 


			Punti chiave:

    
				Una capacità psicologica importante per il futuro è quella di ridimensionare il proprio ego, in modo da riuscire a pensare oltre sé stessi, in particolare alle prossime generazioni. Consideriamo per esempio il tema dell’inquinamento o quello dello spreco di risorse ambientali.

				Per ridimensionare il nostro ego dobbiamo accettare di avere dei limiti. Ma nella nostra società farlo è difficile perché viene visto come una debolezza. Esiste una forte pressione culturale a credersi e ad agire come se fossimo onnipotenti.

				Non ammettere i propri limiti a livello individuale ci spinge su quella che definisco l’«altalena dell’onnipotenza»: uno stato per cui oscilliamo continuamente tra il crederci onnipotenti e il sentirci delle nullità. 

				In realtà accettare i propri limiti – e partire da essi – rappresenta l’unica strada per crescere e migliorare. 

    

    

    
		
	
		
    
    
    
			Appendice

			Il mindset italiano: un destino inevitabile o un alibi per non cambiare?

			Una provocazione condivisa con Federico Fubini, editorialista e vicedirettore del Corriere della Sera

			Pigri, inaffidabili, allergici alle regole, privi di senso civico: dall’esterno siamo spesso dipinti così e un po’ ci compiacciamo anche noi stessi di confermare questa immagine. Qualcosa di vero deve comunque esserci se, già nei secoli scorsi, una serie di personaggi straordinari che visitano la nostra penisola, da Stendhal a Goethe, da Byron a Madame de Staël offrono un ritratto degli abitanti della penisola che è sostanzialmente convergente: individualisti, litigiosi e con poco senso civico; eternamente frammentati in tanti piccoli campanili, poco avvezzi a regole e disciplina. L’ingovernabilità viene ricondotta ai secoli di dominazione straniera che avrebbero indotto la popolazione a non aver fiducia nelle istituzioni, per cui l’unica legge da seguire è quella della sopravvivenza individuale. Ora, questo ritratto ci accompagna ancora oggi e si è consolidato in un vero e proprio pregiudizio: basta frequentare un pochino la stampa straniera, o anche solo recarsi all’estero, per notare quanto questo cliché sia diffuso. È innegabile che ci siano elementi di verità in questo ritratto. Del resto, non potrebbe essere altrimenti come conferma uno dei principi che abbiamo seguito per tutto il libro: la cultura (intesa come stile di vita, abitudini, comportamenti preferenziali) plasma il cervello; e il cervello modella la cultura. Se così non fosse, se il mindset delle persone fosse fissato per sempre dai geni in un destino ineluttabile, non avrebbe senso cercare di allenare nuove capacità mentali per essere più adatti alle sfide del futuro. Tutto il libro è invece pervaso dalla fiducia che si possa cambiare, se lo si vuole veramente. Il mio punto di vista però è molto focalizzato sull’individuo. Ho portato sin qui alcune testimonianze di come si possano sviluppare capacità impensabili se lo si desidera fino in fondo. In questo capitolo, invece, vorrei allargare l’ottica e condividere alcune riflessioni con chi vede le cose con una sensibilità diversa, più legata ai fenomeni macro-economici e all’analisi del costume. Per capire come la globalizzazione stia impattando sulla nostra mentalità italiana, ho coinvolto una persona che ha studiato in modo molto approfondito e critico questo fenomeno. Federico Fubini è autore di un libro molto bello sul fenomeno,68 ed è un giornalista che si occupa da sempre di economia e società. 

			Ecco le domande che gli ho posto e le sue risposte.

			Vado subito al sodo: ti sei molto occupato di globalizzazione. Ma la globalizzazione può essere intesa anche come contaminazione, uniformità culturale. In quest’ottica ha ancora senso parlare di mentalità nazionale? Di mentalità italiana, tedesca o inglese? Ha ancora senso parlarne in un mondo globalizzato o i mindset nazionali stanno scomparendo?

			È una domanda difficile. Mi viene in mente il Discorso sopra lo stato presente dei costumi degl’Italiani che Giacomo Leopardi scrive nel 1824: un breve saggio interessante in cui fotografa la mentalità italiana in confronto a quella francese, tedesca, inglese e spagnola. È interessante notare che politicamente l’Italia non c’è ancora e lui è un suddito dello Stato Pontificio. Però evidentemente c’era già un sentire comune di cosa fosse la mentalità italiana se Leopardi si avventura in questa generalizzazione. Una cosa importante che dovremmo considerare però è che le immagini nazionali che ricorrono spesso nella letteratura ottocentesca cambiano in maniera drastica nel tempo. Per esempio, dall’inizio dell’800 e almeno fino all’unificazione tedesca del 1871 il cliché del tedesco era quello del sognatore, dell’artista, romantico e sconclusionato. Esattamente il contrario di quello attuale. Gli stereotipi, quindi, cambiano. Ora, ritornando alla domanda, credo che quella che definiamo «globalizzazione» consista nella successione di grandissimi eventi su scala globale che abbiamo vissuto negli ultimi vent’anni: l’entrata della Cina come super potenza nell’economia mondiale, la rivoluzione digitale, la crisi finanziaria, e – ancora di più – la pandemia. Questi eventi hanno generato dei cicli psicologici simili in paesi che sono tra loro comparabili. Pensiamo al ciclo interno alla pandemia: noi siamo stati il primo paese colpito e la reazione delle altre nazioni è generalmente consistita nell’esclamare: «Ecco, sono gli italiani, i soliti casinisti. Non ne verranno mai fuori, non rispettano le regole». Poi ci si è resi conto che anche il resto del mondo aveva gli stessi problemi; e che, anzi, gli italiani se l’erano cavata anche meglio di tanti altri. E tutta questa vicenda ha inciso profondamente nel sagomare una mentalità comune: perché i cittadini europei hanno attraversato delle esperienze di vita e psicologiche molto simili tra di loro, con un nemico comune che incideva sulla vita quotidiana nello stesso modo. Anche i social sono un’altra esperienza che ha un impatto enorme sulla mentalità della gente ed è una forza che accomuna; anche se poi possiamo discutere se per il meglio o per il peggio… io sospetto per il peggio. 

        
        
        
        [image: Immagine cui segue la didascalia]Il New York Times del 9 marzo 2020 (giorno in cui l’Italia entra nel primo lockdown) si chiede ironicamente se gli italiani sapranno rispettare le regole.


        
		
        
			Quindi andiamo verso una globalizzazione psicologica? L’avvento di mentalità simili in tutti i paesi?

			Sì, credo proprio di sì. I grandi eventi menzionati ci mettono sulla stessa barca, più di una guerra. Oltre a questo, va considerato – come fattore che rende omogenee le mentalità – anche un consumo culturale sempre più sovrapponibile nei vari paesi: pensiamo a Netflix…

			Bene, l’analisi storica ci conferma che il mindset nazionale può cambiare e lo fa. Se le cose mutano, dopo l’impatto della pandemia stiamo cambiando in meglio? Mi riferisco alla sensazione che sembra scaturire dai recenti successi alle Olimpiadi di Tokyo 2020. Quando la rappresentativa della nazione raccoglie successi importanti i commentatori sportivi e i politici hanno il vezzo di parlarne usando la prima persona plurale, il «noi»: abbiamo vinto, ce l’abbiamo fatta ecc. So che è una domanda a cui non si può dare una risposta precisa; anzi, so che è più che altro una provocazione, ma quanto di questa eccellenza mentale cha abbiamo visto a Tokyo – capacità di soffrire, impegnarsi, essere resilienti – rispecchia il mindset dell’italiano medio? Quanto sono rappresentative degli italiani queste medaglie? Lo sono davvero o è solo un modo di consolarsi, di pensare «siamo forti» ed evitare così la fatica di lavorare su di sé per cercare davvero di cambiare? Insomma, è un analgesico collettivo o una cosa reale, secondo te?

			Il discorso sulla correlazione tra l’andamento di un paese e le vittorie sportive, come dicevi anche tu è molto complicato. Per esempio, spesso il medagliere dell’URSS era più consistente di quello degli USA anche in momenti di profonda decadenza; così profonda che poi l’Unione Sovietica si è dissolta. A volte la supremazia sportiva è legata a una spinta politica, invece che essere espressione di una eccellenza diffusa. L’emergere della Cina che vuole prevalere sugli Stati Uniti in ambito sportivo è sicuramente una decisione politica della leadership del partito comunista che vuole dimostrare di essere a capo di un paese guida nel mondo. E di questo fa parte l’implementazione di programmi secondo i quali bambini di 5 o 6 sei anni sono tolti ai genitori e sottoposti ad allenamenti pazzeschi, per cui vincono anche medaglie d’oro, ma poi sono dei disadattati. Inoltre, la correlazione tra i successi sportivi in un determinato momento e l’andamento generale di un paese è complicata. Per esempio, noi abbiamo vinto il Campionato del mondo di calcio nel 1982 durante una delle stagioni politiche a mio avviso più devastanti della nostra storia: la corruzione dilagava, e il paese era alle prese con enormi problemi interni. L’Italia ha poi vinto di nuovo i Mondiali di calcio nel 2006, alla viglia di un’altra crisi profondissima. Dunque, secondo me è semplicistico dire: abbiamo vinto le medaglie quindi andiamo bene come paese, a prescindere dal fatto che tutta una serie di personaggi pubblici cercano sempre di cavalcare i successi. In realtà ogni grande vittoria sportiva può essere interpretata come segnale di cose diverse.

			Sono pienamente d’accordo con Federico Fubini. I risultati sportivi sono il frutto di un lavoro straordinario degli atleti, dei loro allenatori, delle Federazioni e dei Comitati olimpici; ma è semplicistico e consolatorio presumere che queste espressioni di eccellenza possano essere estese automaticamente a tutta la popolazione. Credo che tutti noi abbiamo un bel po’ di lavoro da compiere e non possiamo sederci e accontentarci di vedere cosa fa una piccolissima percentuale della popolazione che purtroppo ci rappresenta solo formalmente. Queste eccellenze possono ispirarci, ma non possono fare il lavoro al posto nostro. Tocca a noi cominciare ad allenare le nostre capacità mentali per affrontare le tempeste del futuro e difendere i nostri valori; e non essere costretti a scomparire nell’irrilevanza della Storia.

			
                
                
	 [image: Immagine cui segue la didascalia]Il medagliere di Seoul 1988, tre anni prima della caduta dell’URSS. L’Unione Sovietica porta a casa un numero strabiliante di medaglie, la Germania Est da sola surclassa gli Stati Uniti. In questo caso non c’è alcuna correlazione tra numero di medaglie e andamento dei due paesi che scompariranno entrambi pochi anni dopo.


			
         
			
	
		
    
    Ringraziamenti

		
			Ogni libro – anche se è opera di un singolo autore – raccoglie i contributi, gli stimoli e le suggestioni che derivano dagli scambi di idee con molte persone. Devo quindi ringraziare i miei colleghi co-autori della ricerca su «Stress e senso di controllo» in Groenlandia: Aldo Savoldelli, Barbara Pellegrini, Federico Schena, Laurent Mourot e Philippe Vacher. In generale ringrazio tutti i colleghi del Dipartimento di Neuroscienze, Biomedicina e Scienze del movimento dell’Università di Verona e del Centro di Ricerca CERISM di Rovereto. Un enorme grazie anche al professore Antonio Calabrese direttore del Master in Project Management del MIP-Politecnico di Milano. Per gli scambi di idee, gli spunti e le varie riflessioni sono debitore verso Antonio La Torre, Guido Ridoni, Damian Di Noto, Daniele Vietti e Daniele Menarini. Sicuramente un debito particolarmente oneroso l’ho contratto nei confronti di Sebastiano Zanolli: insieme avremmo voluto inserire un paragrafo speciale dedicato all’autoregolazione e autodisciplina nelle organizzazioni. Purtroppo il progetto è naufragato davanti a un piatto (troppo abbondante?) di polenta e spezzatino. Ringrazio anche moltissimo Omar Zein per le riflessioni sulle culture organizzative. Grazie al Team di Greenland Expedition Lab: Kristine, Simon, Pete, Olivier, Sebastian e Samuel. È stato emozionante per me conoscere persone come Liv Arnessen e Sara Morganti a cui sono grato per quanto di loro stesse hanno lasciato nel libro.

			Ringrazio il Comandante, gli ufficiali e tutti gli operatori del 4° Reggimento Alpini Paracadutisti «Ranger» per gli importanti contributi, e Andrea Adorno per la testimonianza impareggiabile. Sono debitore verso lo Stato Maggiore dell’Esercito e in particolare verso l’Ufficio di Psicologia e Psichiatria Militare per la preziosa collaborazione: un ringraziamento speciale alla collega Maria Michela Tagliacozzi. 

			Saluto e ringrazio il mio amico e compagno di Tor (Tenente Colonello) Giulio Monti e le due tesiste che hanno scritto una tesi ciascuna intorno alla incredibile vicenda del Tor-in-team: Ester Maffeis e Ottavia Cestonaro, una leggenda nel salto triplo per l’atletica leggera italiana. 

			Termino questo elenco con due ringraziamenti speciali: a Federico Fubini per il contributo autorevole e divertente; e a Luisa Azzolini per la pazienza e il lavoro editoriale insostituibile.

            
			
	
		
        
        
        
            
					1 Z. Bauman, Liquid times: living in an age of uncertainty, Polity Press, Malden (MA), 2007.

				

				
            
            
					2 Meno di dodici anni dopo avrebbe avuto luogo l’attacco alle Torri Gemelle dell’11 settembre 2001, un evento totalmente impensabile ai tempi della Guerra Fredda che ha contribuito a cambiare ulteriormente il mondo.

				

            
            
				
					3 Il World Wide Web nasce nel 1991.

				

            
				
					4 Globalizzazione: è quel fenomeno per il quale mercati, produzioni, consumi e anche modi di vivere e di pensare vengono condivisi su scala mondiale. Definizione rielaborata da Wikipedia: anche Wikipedia è una manifestazione (positiva) della globalizzazione.

				

            
            
				
					5 https://www.corriere.it/tecnologia/21_agosto_30/cina-vuole-limitare-l-uso-videogiochi-online-minorenni-tre-ore-settimana-a9fad632-0992-11ec-9dd3-3cdc96ff46f7.shtml

				

    
        
                
					6 Oggi tra gli esperti è in atto un dibattito accademico sull’attualità del modello di MacLean. Sebbene alcuni aspetti della teoria siano sicuramente datati (i tre cervelli non si sono sviluppati indipendentemente e addizionati tra di loro, ma gli «abbozzi» di due sono già presenti nella struttura più antica: questo vale sicuramente per il cervello limbico, la cui apparizione precede quella dei mammiferi, sebbene venga definito da MacLean «cervello mammifero»), essa rimane un valido strumento per rappresentare velocemente e in maniera efficace l’organizzazione funzionale del cervello. Per una trattazione completa e non accademica del modello si veda il mio libro Opus, Corbaccio Milano, 2018. Sul dibattito in corso si veda: L. Heimer, G.W. Van Hoesen, M. Trimble, D.S. Zahm, Anatomy of neuropsychiatry: the new anatomy of the basal forebrain and its implications for neuropsychiatric illness, Academic Press, 2007.

				

				
            
                
					7 In questo capitolo faccio riferimento soprattutto a: A. Bechara, A.R. Damasio, H. Damasio, S.W. Anderson, «Insensitivity to future consequences following damage to human prefrontal cortex» in Cognition, 1994, 50 (1-3), pp. 7-15; A. Bechara, «Decision making, impulse control and loss of willpower to resist drugs: a neurocognitive perspective» in Nature neuroscience, 2005, 8 (11), pp. 1458-1463; A.R. Hariri, S.Y. Bookheimer, J.C. Mazziotta, «Modulating emotional responses: Effects of a neocortical network on the limbic system» in NeuroReport: For Rapid Communication of Neuroscience Research, 2000, 11 (1), pp. 43-48; W.M. Kelley, D.D. Wagner, T.F. Heatherton, «In search of a human self-regulation system» in Annual review of neuroscience, 2015, 38, pp. 389-411.

				

				
            
                
					8 Anne Cecile Robert, La strategia dell’emozione, Elèuthera, Milano, 2019.

				

            
            
				
					9 William Davies, Stati nervosi, Einaudi, Torino, 2019.

				

            
				
					10 Il noto saggista Daniel Goleman definisce questo processo «sequestro emozionale». Si veda a questo proposito Id., Intelligenza emotiva, Rizzoli, Milano, 1996.

				

            
				
					11 J. LeDoux, «The emotional brain, fear, and the amygdala» in Cellular and molecular neurobiology, 2003, 23(4), pp. 727-738; E.A. Phelps, J.E. LeDoux, «Contributions of the amygdala to emotion processing: from animal models to human behavior» in Neuron, 2005, 48(2), pp. 175-187.

				

            
				
					12 F.T. Vamy Arnsten, «Stress signalling pathways that impair prefrontal cortex structure and function» in Nat. Rev. Neurosci., 2009, giugno, 10(6), pp.10-22.

				

            
				
					13 Oltre alla Fight or Flight Response, esiste un altro livello di gestione delle minacce, ancora più antico: il freezing o finta morte, dove l’animale si finge morto contando sul fatto che la minaccia non lo veda o che molti predatori non si cibano di cadaveri. Secondo Stephen W. Porges e la sua teoria polivagale il freezing dipende dall’attivazione del circuito dorso-vagale. Molti comportamenti umani legati all’essere sotto shock o traumatizzati dipenderebbero da questa risposta antichissima.

				

            
				
					14 G.S. Anderson, P.M. Di Nota, G.A.S. Metz, J.P. Andersen, «The impact of acute stress physiology on skilled motor performance: Implications for policing», in Frontiers in psychology, 2019, 10, p. 2501; G.A. Metz, N.M. Jadavji, L.K. Smith, «Modulation of motor function by stress: A novel concept of the effects of stress and corticosterone on behavior», in European Journal of Neuroscience, 2005, 22(5), pp. 1190-1200.

				

            
				
					15 Pensiamo – per rimanere in questo ambito – allo startle (riflesso di trasalimento), un riflesso di difesa proprio dei mammiferi, che compare in stati di stress acuto. Nell’umano comporta la flessione delle braccia all’altezza dei gomiti e il riflesso convulsivo di stringere le mani. Non proprio l’ideale se state impugnando una pistola con il dito inserito nel grilletto e volete semplicemente arrestare un sospetto. Con un tale livello di stress situazionale, in un soggetto non abbastanza allenato potrebbe bastare un rumore improvviso per far partire un colpo.

				

            
				
					16 «Insurgent» è un termine tecnico per indicare i ribelli; nel caso specifico le forze talebane in opposizione al governo ufficiale afgano.

				

            
				
					17 IED (Improvised Explosive Device) ovvero ordigni esplosivi improvvisati. Sono ordigni realizzati in maniera artigianale tramite l’impiego di esplosivi recuperati da parti di ordigni convenzionali (proiettili e mine) ed esplosivi artigianali fatti in casa.

				

            
				
					18 La storia di Andrea è magistralmente narrata in Andrea Adorn, Gastone Breccia, Nome in codice: Ares: Le missioni, le battaglie, la formazione di un eroe italiano, Mondadori, Milano, 2017, pp.171-172. 

				

            
				
					19 Il 17º Stormo Incursori, già Reparto Incursori dell’Aeronautica Militare (RIAM). ll Gruppo Operativo Incursori (GOI) è una delle due articolazioni del COMSUBIN, Comando Subacquei e Incursori, e costituisce la componente di Forze Speciali della Marina militare. 

				

            
				
					20 Posso fare un esempio di quello che intendo per autocontrollo raggiunto attraverso l’attenzione e gli atteggiamenti quotidiani piuttosto che solo attraverso procedure specifiche: gli istruttori dei Navy Seal americani possono bocciare i candidati alle selezioni di ingresso nelle Forze Speciali per una sola bestemmia durante prove estenuanti di sopravvivenza. La decisione non è dettata dal loro essere «bigotti», non c’entra con la fede religiosa. Semplicemente gli istruttori leggono quel comportamento come una mancanza di controllo sotto stress; il sintomo di qualcosa che può mettere a rischio la sopravvivenza della squadra in situazioni di alto stress.

				

            
				
					21 B.K. Siddle, Sharpening the warrior’s edge: The psychology and science of training, Human Factor Research Group Inc., 1995; D. Grossman, L.W. Christensen, On combat. Psicologia e fisiologia del combattimento in guerra e in pace, Libreria Militare Editrice, Milano, 2004.

				

            
				
					22 Cioè con misurazioni che si prolungano per lungo tempo, in questo caso addirittura per decenni.

				

            
				
					23 Dunedin è il nome della comunità in Nuova Zelanda dove si è svolto lo studio. Cfr. T.E Moffitt, L. Arseneault, D. Belsky, N. Dickson, R.J. Hancox, H. Harrington,  A. Caspi, et al., «A gradient of childhood self-control predicts health, wealth, and public safety», in Proceedings of the national Academy of Sciences, 2011, 108(7), pp. 2693-2698.

				

            
				
					24 R.P. Ebstein, «The molecular genetic architecture of human personality: Beyond self-report questionnaires», in Molecular Psychiatry, 2006, 11:427-445.

				

            
				
					25 Cfr. Pietro Trabucchi, Opus, cit., cap. 3. Si veda anche il concetto di «mindset dinamico» di Carol Dweck, ovvero la convinzione che ogni capacità umana sia in qualche modo apprendibile e allenabile (Mindset. Cambiare la forma mentis per raggiungere il successo, Franco Angeli, Milano, 2017).

				

            
				
					26 T.A. Hare, C.F Camerer, A. Rangel, «Self-control in decision-making involves modulation of the vmPFC valuation system», in Science, 2009, 324, pp. 646–648.

				

            
				
					27 Cfr. Pietro Trabucchi, Opus, cit., p. 95 e segg.

				

        
        
        
        
					28 Per Keats la capacità negativa indicava l’abilità di reggere quello stato di incertezza che si registra durante il processo di creazione artistica (i musicisti lo chiamano «blocco del compositore», gli scrittori «sindrome della pagina bianca»). Solo se hai questa capacità di tollerare a lungo confusione e incertezza, prima o poi giungi finalmente a innescare il processo creativo.

				

				
            
					29 Importante la rivisitazione del concetto operata dalla psicoanalisi attraverso l’opera di Wilfred Bion: cfr. J. Symington, N. Symington, Il pensiero clinico di Bion, Raffaello Cortina, Milano, 1998. Sull’utilizzo del concetto in campo organizzativo, cfr. G.F. Lanzara, Capacità negativa. Competenza progettuale e modelli di intervento nelle organizzazioni, Il Mulino, Bologna, 1993.

				

        
				
					30 Il senso di controllo (o controllo percepito) è stato teorizzato per la prima volta da Julian Bernard Rotter nel 1966.

				

        
				
					31 J.B. Rotter, «Generalized expectations for internal versus external locus of control», in Psychological Monographs; 1966, 80, doi:10.1037/h0092976; E. Skinner, «A guide to constructs of control», J. Pers. Soc. Psychol., 1996, 71:549-570; L. Pearlin, C. Schooler, «The structure of coping», J. Health Soc. Behav.,1978, 19:2-21. Un altro costrutto psicologico molto vicino a quello di «senso di controllo» è quello di «autoefficacia», concetto che dobbiamo al lavoro straordinario dello psicologo canadese Albert Bandura.

				

        
        
				
					32 Vi è un ampio corpus di ricerche secondo le quali il senso di controllo può avere effetti protettivi per la salute, mentre la sua mancanza ha un enorme impatto in termini di stress. Cfr. M.E. Lachman, S.D. Neupert, S. Agrigoroeai, «The relevance of control beliefs for health and ageing», in K.W. Schaie, S.L. Willis (a cura di), Handbook of the psychology of aging, Elsevier Academic Press, San Diego, 2015, pp. 175-190; R.A. Karasek, «Demand/control model: A social, emotional, and physiological approach to stress risk and active behaviour development», in J.M. Stellman (a cura di), Encyclopaedia of occupational health and safety, ILO, Geneva, 1998, 34.6-34.14; A. Steptoe, J. Wardle, «Locus of control and health behavior revisited: A multivariate analysis of young adults from 18 countries», in Br. J. Psychol., 2001, 92, pp. 659-672.

				

        
				
					33 Il norvegese, esploratore straordinario e ispiratore di Roald Amundsen (il «conquistatore» del Polo Sud), dopo la Prima guerra mondiale si occupò anche di questioni umanitarie; nel 1922 gli venne conferito il premio Nobel per la pace per aver creato il Passaporto Nansen, destinato a proteggere rifugiati e apolidi.

				

        
				
					34 Lo studio è stato sviluppato nell’ambito del progetto scientifico «Greenland Expedition Lab 2019»: cfr. P. Trabucchi, A. Savoldelli, L. Mourot, P. Vacher, B. Pellegrini, F. Schena, «Frontiers in phisiology», submitted Aug. 2021.

				

        
				
					35 Il blizzard è una tempesta di neve veicolata da venti estremamente forti.

				

        
				
					36 Le scale di Borg sono lo strumento validato più diffuso nella ricerca scientifica per misurare la percezione di sforzo.

				

        
				
					37 A. Fiorillo, P. Gorwood, «The consequences of the COVID-19 pandemic on mental health and implications for clinical practice» in European Psychiatry, 2020, 63(1); R. Stanton, Q. To et al., «Anxiety and stress during COVID-19: Associations with changes in physical activity, sleep, tobacco and alcohol use in Australian adults», in International Journal of Environmental Research and Public Health, 2020, 17(11), https://www.mdpi.com/1660-4601/17/11/4065.

				

        
				
					38 Come è noto, qualsiasi minaccia o presunta tale con cui veniamo in contatto – dal leone fuggito dal circo alla suocera – attiva il ramo del sistema nervoso autonomo preposto all’azione immediata: tale ramo possiede un nome accattivante, si definisce infatti «simpatico». Esso prepara velocemente il corpo ad agire per affrontare la minaccia: aumenta il battito cardiaco, la pressione arteriosa, la frequenza ventilatoria; il sangue viene spostato dalla superficie cutanea (perdita abbondante in caso di ferita) ai muscoli che per l’azione necessitano di più ossigeno; il glicogeno epatico e muscolare viene velocemente scisso in zuccheri più semplici e spedito nel flusso sanguigno; i vasi periferici si chiudono (mani fredde), sempre per evitare eccessivi sanguinamenti. Il ramo opposto, quello legato al recupero e al rilassamento è detto «vagale» o «parasimpatico». L’aumento del senso di controllo stimola risposte vagali, mentre un suo abbassamento attiva le risposte «simpatiche».

				

        
				
					39 Per una trattazione più completa del tema, si veda il mio Resisto dunque sono, Corbaccio, Milano, 2007, secondo capitolo.

				

        
				
					40 Pietro Trabucchi, «The resilient group: Cognitive and behavioural modifications in climbers performing in extreme environmental conditions», Proceeding form «Mountain and Sport International Conference», CEBISM, University of Verona, 11 novembre 2005.

				

        
				
					41 Trovate un bell’esempio alpinistico di «framing» nel capitolo 3 di Resisto dunque sono, cit.

				

    
    
            
					42 https://www.ansa.it/sito/notizie/topnews/2020/08/01/si-da-fuoco-a-crema-passanti-filmano_e2825a4b-8c12-4ea4-8e9d-94a902b8aac7.html

				

    
				
					43 Nel prossimo capitolo citerò un esperimento in grado di descrivere con esattezza cosa è successo nel cervello di quegli spettatori inqualificabili.

				

    
				
					44 La figura del project manager è molto interessante: chi riveste questa funzione deve saper gestire progetti complessi guidando il team multidisciplinare impegnato nella realizzazione. Possiede competenze diverse, sia legate alle procedure e ai metodi produttivi sia di leadership e di gestione delle relazioni nel team.

				

    
				
					45 Cfr. Pietro Trabucchi, Opus, cit., cap. 4.

				


				
					46 A.D. Craig, «How do you feel? Interoception: the sense of the physiological condition of the body», in Nature reviews neuroscience, 2002, 3(8), pp. 655-666; A.D. Craig, «Human feelings: why are some more aware than others?», in Trends in cognitive sciences, 2004, 8(6), pp. 239-241.

				

    
				
					47 Pietro Trabucchi, Opus, cit., p. 82.

				

    
				
					48 Sulla fondamentale intuizione che l’uomo non è un decisore razionale vale la pena di ricordare l’opera di Daniel Kahneman, psicologo ma anche premio Nobel per l’economia, per aver creato la finanza comportamentale. Kahneman ha cioè dimostrato che anche decisioni che noi riteniamo basate su una ponderazione razionale, come quelle finanziarie, in realtà hanno una forte componente emotiva. Cfr. Daniel Kahneman, Pensieri lenti e veloci, Mondadori, Milano, 2012. Interessante in questo senso anche l’opera di Gerd Gigerenzer, Decisioni intuitive. Quando si sceglie senza pensarci troppo, Raffaello Cortina, Milano, 2008.

				

    
				
					49 Basti pensare all’opera monumentale di Jean Piaget o di Jerome Bruner sullo sviluppo cognitivo del bambino.

				

    
				
					50 A.R. Damasio et al., L’errore di Cartesio: emozione, ragione e cervello umano, Adelphi, Milano, 1994.

				

    
				
					51 L’insula, «l’isola corticale nascosta sotto i lobi frontali e temporali» secondo la definizione del neuroscienziato Jaak Panksepp, è una parte straordinaria del cervello: è il luogo dove le sensazioni del corpo vengono codificate in emozioni e associate agli eventi del mondo esterno. Cfr. Pietro Trabucchi, Opus, cit., p. 83.

				

    
				
					52 H.D., Critchley, S. Wiens, P. Rotshtein, A. Öhman R.J. Dolan, «Neural systems supporting interoceptive awareness», in Nature Neuroscience, 2004, 7(2), pp. 189-195.

				

				
    
            
					53 Esistono diverse evidenze scientifiche a supporto di questa tesi: il fatto che l’evoluzione ci abbia dotato di una serie di competenze innate per creare connessioni con gli altri fin dalla più tenera infanzia (Cfr. S.W. Porges, The polyvagal theory: neurophysiological foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation, Norton Series on Interpersonal Neurobiology, WW Norton & Company, 2011); oppure il fatto che la solitudine rappresenti un fattore che innesta una serie di patologie. (Cfr. J.T. Cacioppo, L.C. Hawkley, G.J. Norman, G.G. Berntson, «Social isolation» in Annals of the New York Academy of Sciences, 2011, 1231(1), p. 17), oltre che uno stato di allerta e di attivazione del sistema nervoso simpatico (Cfr. L.C. Hawkley, J.T. Cacioppo, «Loneliness matters: A theoretical and empirical review of consequences and mechanisms», in Annals of behavioral medicine, 2010, 40(2), pp. 218-227).

				

    
				
					54 Questo è un meccanismo cogente che condiziona il raggiungimento di record sportivi e prestazioni limite. Si veda a questo proposito il terzo capitolo del mio libro Resisto dunque sono, cit.

				

    
				
					55 La Birkebeinerrennet è una gara di sci di fondo di 54 chilometri in tecnica classica che si svolge nella seconda metà di marzo. Commemora il viaggio compiuto sugli sci dai guerrieri lealisti Birkebeiner per mettere in salvo l’erede al trono di Norvegia, Haakon, nel 1206. Tutti i partecipanti alla Birkebeinerrennet portano nello zaino un peso di 3,5 chili, che ricorda il peso del principe Haakon il quale al momento della fuga era un bambino di un anno.

				

    
				
					56 Non dimentichiamo che erano passati solo cinque anni da quando, nel 1971, la maratona di New York aveva aperto ufficialmente la partecipazione alla categoria femminile. E ciò grazie anche alla corsa «clandestina», alla Maratona di Boston del 1967, di Kathrine Switzer, che per iscriversi usò lo stratagemma di indicare solo l’iniziale del nome proprio, e che durante la competizione venne inseguita da un giudice di gara che ne voleva impedire la partecipazione avendo scoperto che si trattava di una donna. Kathrine fu di fatto la prima donna nella storia a correre una maratona, sebbene al di fuori dell’ufficialità. Aprì la strada a tutte le altre.

				

    
				
					57 Liv e Anne hanno effettuato nel 2001 in 94 giorni la prima traversata femminile dell’Antartide, passando attraverso il Polo Sud. La loro impresa è narrata nel libro Nessun orizzonte è troppo lontano. Uno storico viaggio attraverso l’Antartide, Corbaccio, Milano, 2003.

				

    
				
					58 L. Festinger, Teoria della dissonanza cognitiva, Franco Angeli, Milano, 2004.

				

    
				
					59 I fattoidi, dall’inglese factoid, sono notizie prive di fondamento, ma fabbricate, diffuse e amplificate dai mezzi di comunicazione di massa al punto da essere percepite come vere.

				

    
				
					60 B.L. Miller, «Science denial and COVID conspiracy theories: potential neurological mechanisms and possible responses» in JAMA, 2020, 324(22), pp. 2255-2256.

				

        
        
        
        
        
        
        
        
					61 Bruno Brunod è stato il primo campione del mondo di skyrunning oltre che detentore dei record di salita e discesa in velocità di Cervino, Aconcagua, Monte Rosa e Kilimangiaro. La sua storia, che è un grande esempio di resilienza personale, è raccontata in Resisto dunque sono, cit.

				

				
        
					62 Dalla chiesa sono 2400 metri circa di dislivello positivo, e altrettanti in negativo, in gran parte su pezzi tecnicamente impegnativi e molto esposti. Bruno salì in 2 ore, 12 minuti e 29 secondi e scese in 1 ora, 2 minuti e 15 secondi, abbassando di oltre un’ora il record precedente, quello detenuto da Valerio Bertoglio.

				

        
				
					63 Cfr. Alain Finkielkraut, Noi, i moderni, Lindau, Torino, 2006.

				

        
				
					64 Cfr. Pietro Trabucchi, Tecniche di resistenza interiore, Mondadori, Milano, 2015.

				

        
				
					65 Sara Morganti ha vinto 2 medaglie di bronzo alle Paralimpiadi di Tokyo 2020; è campionessa del mondo in carica nella disciplina di paradressage freestyle e tecnico, 24 volte campionessa italiana, con 2 argenti e 4 bronzi ai Campionati europei, nell’agosto del 2015 e nell’aprile del 2016 si è classificata prima nel Ranking mondiale FEI nel paradressage. Laureata in Lingue e letterature straniere con 110 e lode all’Università di Pisa, lavora dal 2010 presso la Insurance Online.

				

        
				
					66 Cfr. Pietro Trabucchi, Opus, cit.

				

        
				
					67 I. Patil, M. Zanon, G. Novembre, N. Zangrando, L. Chittaro, G. Silani, «Neuroanatomical basis of concern-based altruism in virtual environment», in Neuropsychologia, 2018, 116, pp. 34-43.

				

        
        
				
					68 Federico Fubini, Sul vulcano. Come riprenderci il futuro in questa globalizzazione fragile, Longanesi, Milano, 2020.

				

        

    
		
                
			
    
	
			
			  [image: Indirizzo web de IlLibraio con la seguente didascalia: Il sito di chi ama leggere] 

			 Ti è piaciuto questo libro?

			 Vuoi scoprire nuovi autori?

			 Vieni a trovarci su IlLibraio.it, dove potrai:

			 
					scoprire le novità editoriali e sfogliare le prime pagine in anteprima

					seguire i generi letterari che preferisci

					accedere a contenuti gratuiti: racconti, articoli, interviste e approfondimenti

					leggere la trama dei libri, conoscere i dietro le quinte dei casi editoriali, guardare i booktrailer

					iscriverti alla nostra newsletter settimanale

					unirti a migliaia di appassionati lettori sui nostri account facebook e twitter

			
 
			«La vita di un libro non finisce con l’ultima pagina»

			 [image: immagine del Logo IlLibraio] 

			
		

	OEBPS/images/logo_illibraio.jpg
L {IBRAIO





OEBPS/images/9788867009688_i0005.jpg
o
o
@

. Paese

Argento

Bronzo

Totale

Unione Sovietica

31

46

132

Germania Est

35

30

102

Stati Uniti

31

27

94

Corea del Sud

10

11

33

Germania Ovest

14

15

40

Ungheria

6

6

23

Bulgaria

12

35

Romania

11

24

Francia
Italia

4

16

1
2
3
4
5
6
7
8
9
0
1

Cina






OEBPS/images/logo_corbaccio.jpg
CORBACCIO





OEBPS/images/9788867009688_i0002.jpg





OEBPS/images/logo_twitter.jpg





OEBPS/images/ilLibraio_001.jpg
WWW.IllIbralo.it

Yﬂ'") Il sito di chi ama leggere





OEBPS/images/9788867009688_i0001.jpg
Pietro Trabucchi

NELLE TEMPESTE DEL FUTURO

Le capacita mentali che il futuro ci richiede
narrate attraverso il cervello di superatleti
ed esploratori

Con un contributo di Federico Fubini

/

CORBACCIO





OEBPS/images/9788867009688_i0003.jpg





OEBPS/images/9788867009688_cover.jpg
Le capacita mentali
che il futuro cirichiede
narrate attraverso il cervello
di superatleti ed esploratori

/

CORBACCIO





OEBPS/images/logo_facebook.jpg





OEBPS/images/9788867009688_i0004.jpg
W VOR MONOAY MARGITS. 3030

Is No Match
For Viral Foe|

| How the Trump Campaign
Took Control of the G.O.P.

Ehe New ork Eimes

On Day 1 of Lockdown, Italian Officials
Urge Citizens to Abide by Rules

Italy’s prime minister implored the public to cooperate in the
largest clampdown against the coronavirus in the Western world.
“We are the new Wuhan,” one Milan resident said.





