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1.

Cos’è la paura
        



Perché provare paura 



 Conviviamo con la paura, o meglio, con
            le paure. Paure dalle forme e dalle origini diverse: la paura dei ladri, la paura della
            morte, la paura della malattia, la paura di non farcela, la paura di rimanere soli.
            Paure legate a qualcosa che sta succedendo «qui e ora» e paure legate al futuro, a
            quello che potrebbe succederci o che potrebbe accadere a chi ci è caro. 
 Comunemente si considera questa
            esperienza emotiva, tanto pervasiva, come una prova da evitare. Si ritiene che quanto
            più si è liberi da paure, più si è forti e in grado di affrontare gli ostacoli della
            vita. Si tratta di una affermazione semplicistica, che non rende ragione della
            complessità di questa straordinaria emozione. 
 Lo studio delle emozioni, sia a
            livello neurofisiologico sia psicologico, porta a capovolgere questo luogo comune,
            mostrando come solo grazie alla paura è possibile affrontare in modo adeguato il
            pericolo. Certamente trovarsi nella condizione di avere paura non è piacevole e noi
            tentiamo di superare e di uscire da una simile situazione il più velocemente possibile.
            Tuttavia, occorre non confondere il pericolo con la reazione di paura a esso associata. 
 Il primo costituisce la minaccia –
            normalmente esterna – alla nostra incolumità e si manifesta in modo indipendente dalla
            nostra volontà. Una sciagura, una malattia, una perdita
            rappresentano degli attentati alla nostra integrità fisica e
            psicologica, che non dipendono in alcun modo dal nostro volere. I pericoli sono una
            delle facce del nostro essere esposti all’ambiente in cui viviamo. La paura è, invece,
            la sofisticata reazione del nostro organismo a tali minacce. Essa ci permette di
            valutarne le conseguenze e di provare a evitarle, circoscriverle e, in alcuni casi, a
            dominarle: costituisce il nostro modo di vivere, sentire e rispondere al pericolo. 
 La paura, dunque, più che una condanna
            si configura come una specializzata modalità del nostro organismo di rielaborare le
            informazioni e affrontare la realtà. Un vero e proprio «sistema difensivo», che media la
            nostra azione sul mondo rendendola più sicura ed efficace. 
 Proveremo ad approfondire le modalità
            di funzionamento di questo complesso sistema nel corso di queste pagine, perché poter
            fuggire in tempo, così come prepararsi ad affrontare nel modo più adeguato una
            ineludibile minaccia, fanno parte della nostra quotidiana esperienza di sopravvivenza.
        

Spaventarsi per sopravvivere 



 Se ci soffermiamo a esaminare le
            nostre reazioni quando proviamo spavento di fronte a un ostacolo, notiamo almeno due
            importanti funzioni della paura che la rendono un sistema essenziale per la nostra
            sopravvivenza. 
 Ognuno di noi conserva, credo, nella
            memoria, il ricordo di un fatto in cui ha provato una sensazione di paura acuta, propria
            di quando ci si trova in grave pericolo. Abbastanza comune la situazione di un incidente
            automobilistico. Analizziamo il racconto di una esperienza traumatica di questo tipo,
            fornito da Carlo, un uomo di quarantadue anni: 
 Andavamo a velocità abbastanza elevata in
                autostrada. Sulla corsia di sorpasso le altre auto davanti a me scorrevano
                altrettanto veloci e io chiacchieravo con mia moglie.
                Progettavamo come organizzare la nostra giornata appena arrivati al lago.
                Improvvisamente mi accorsi che l’auto davanti a me stava bruscamente frenando. Notai
                un camion, che più avanti si era immesso repentinamente nella corsia di sorpasso. Il
                tempo rallentò di colpo. Vedevo dal mio parabrezza, come alla moviola, l’auto
                davanti a me avvicinarsi paurosamente. Paralizzato al mio posto, fradicio di sudore,
                sentivo una spaventosa sensazione di vuoto allo stomaco, il sangue mi rombava nelle
                orecchie, mentre sentivo gelare il resto del corpo. Potevo distinguere acutamente
                ogni particolare dell’auto e della strada. Frenai, contemporaneamente sterzando a
                destra e perdendo il controllo della macchina, che andò a sbattere contro il
                guardrail. Ricordo ogni mio singolo gesto, il movimento del piede, la decisione di
                sterzare per evitare l’urto, la consapevolezza di immettermi comunque in una corsia
                pericolosa. Era come se il tempo si fosse dilatato. Si è trattato di una manciata di
                secondi, ma il loro ricordo è ancora vivido in me come la sequenza rallentata di un
                film. 


 Quella che Carlo ha sperimentato è
            una classica reazione di paura. Di fronte al pericolo mortale il suo corpo si è
            predisposto all’azione con una serie di cambiamenti fisici volti ad aumentare al massimo
            le possibilità di sopravvivenza. 
 La valutazione di pericolosità
            funziona come un segnale di allarme, acuendo la nostra capacità di attenzione e
            reazione. Lo stato di allerta attivato dalla paura consente di affrontare al meglio il
            nemico-pericolo e di combatterlo. Descriveremo meglio nel prossimo capitolo quali siano
            le manifestazioni della paura e come il nostro corpo rispondendo a specializzati stimoli
            neuronali si prepara all’azione in caso di pericolo. Per ora ci limitiamo a riflettere
            su questa prima e vitale funzione e a porla in connessione con un secondo e altrettanto
            essenziale esercizio dell’emozione che stiamo esaminando. 
 Provare paura verso un oggetto o un
            evento significa essere in grado di valutarne la pericolosità e quindi mettere in atto
            una serie di azioni in grado di limitarne la valenza negativa e distruttiva e a volte di
            trasformarla in modo costruttivo. 
 Pensiamo a una delle più antiche
            paure che ci accomuna con il mondo animale: quella del fuoco. La possibilità di
            riconoscere la pericolosità di questo elemento salva molti
            animali dalla morte. Essi fuggono spaventati davanti al fuoco cercando in questo modo di
            evitarne la forza distruttiva. Rispetto ad altre specie la specie umana ha compiuto un
            passo ulteriore. Si è distinta per la sua capacità di trasformare la potenza distruttiva
            di questo elemento naturale, che risulta terrorizzante anche per l’uomo, in un potente
            mezzo di evoluzione. 
 Limitare la paura del fuoco,
            conoscerla, sfidarla e contenerla ha consentito all’uomo di sconfiggere la notte, di
            mettere in fuga i predatori, di colonizzare aree dal clima più freddo, di cuocere cibo e
            fondere metalli. Oggi il fuoco accende i carburanti dei veicoli, alimenta reazioni
            chimiche che creano i materiali intorno a noi. Siamo diventati padroni del fuoco, ma non
            per questo non lo temiamo. Anzi insegniamo ai nostri piccoli a evitarlo e solo quando
            sono grandi li iniziamo all’arte di usarlo. 
 La paura dunque ci prepara all’azione
            in caso di pericolo e ci aiuta a evitare situazioni dannose per la nostra incolumità.
            Inoltre ci guida a esplorarle in maniera differente: con cautela. 

Fiutare il pericolo 



 La paura è la nostra emozione più
            antica. L’evoluzione ha predisposto il sistema nervoso umano in modo tale che una forte
            paura abbia la precedenza su qualsiasi altra cosa nella mente e nel corpo. Davanti a un
            pericolo mortale perdiamo all’istante il desiderio di cibo, di sesso e di tutto ciò che
            non riguarda quel pericolo. L’apparato digerente, quello riproduttivo e tutti gli altri
            apparati secondari si bloccano immediatamente e il cervello prepara il corpo ad
            affrontare sia una eventuale lotta sia una possibile fuga. Assegnare preminenza allo
            stimolo pericoloso è un’abilità che l’uomo ha acquisito nel corso dei millenni per
            affinare e garantire le sue possibilità di sopravvivenza. 
 La specie umana è, tra le viventi,
            quella dotata del maggior numero di paure. Rush Dozier, nel suo saggio sulla paura,
            propone di modificare la designazione «homo sapiens» in quella
            di «uomo timoroso», assegnandoci il primato di principali conoscitori della paura. Così
            ci descrive: 
 Il nostro cervello alberga molte più paure rispetto
                a tutti gli altri animali. Perché? Perché siamo inadatti e vulnerabili a qualsiasi
                mutamento climatico, a ogni predatore e a ogni malattia. Secondo il metro della
                natura, il singolo individuo umano è nudo, debole, inerme e goffo. Non abbiamo la
                velocità del giaguaro, né la forza del leone, né la vista di un falco o la
                resistenza di un cammello. 


 L’estensione e la profondità della
            nostra paura, la necessità di far fronte continuamente ai pericoli ambientali disponendo
            di pochi mezzi fisici hanno acuito nell’uomo, grazie all’enorme sviluppo del suo
            cervello, la straordinaria capacità di analizzare e classificare la sua amplissima gamma
            di paure per prevederle e neutralizzarle. Abbiamo sopperito alle nostre debolezze
            costituzionali, acuendo e amplificando la nostra capacità di previsione. 
 Fiutare il pericolo nell’uomo è
            diventata una vera e propria abilità. Essa è connessa a una serie di predisposizioni
            comportamentali. 
 Una prima e primordiale reazione, che
            abbiamo in comune con altre specie, è quella del trasalimento di
            fronte a uno stimolo improvviso e ancora non classificabile in termini di dannosità. Se
            cammino in una via deserta a una certa ora della notte e odo un fruscio vicino a me,
            subito si risveglia la mia attenzione, immediatamente mi ritraggo, tendo l’orecchio
            acuendo la mia capacità percettiva, il mio corpo evita movimenti bruschi ed esplora la
            superficie circostante per individuare la fonte del rumore: un pericoloso malvivente in
            agguato o un innocuo gatto randagio? 
 Il semplice trasalire, implica di
            fatto l’attivazione di tre funzioni: fiutare l’evento inatteso, ritrarsi e sospendere
            altre azioni per predisporci ad agire. Ci allertiamo al peggio e prima di sospendere lo
            stato di allerta procediamo a raccogliere ulteriori elementi a
            conferma o disconferma della pericolosità di ciò che abbiamo percepito. La camminata non
            proseguirà tranquilla se prima non avrò allontanato dalla mente il sospetto che ci sia
            nascosto qualcuno in agguato. 
 Ulteriori dispositivi elaborati dalla
            mente umana per fiutare il pericolo in modo competente sono la sensibilizzazione, e il
            suo opposto, l’assuefazione. Essi compensano e governano il trasalimento. 
 La
                sensibilizzazione abbassa la soglia della paura e ci fa valutare come
            pericolose azioni e oggetti per cui prima non ci davamo pensiero. In questo modo
            consente di preservarci da essi. Quando ci troviamo in uno stato di sensibilizzazione ci
            spaventiamo più facilmente e nello stesso tempo esercitiamo un’attenzione maggiore sul
            nostro comportamento e sull’ambiente. Le campagne di prevenzione alle malattie tumorali
            che illustrano gli effetti determinati dalla sottovalutazione di alcuni sintomi o il
            racconto di esperienze di malattie da parte di conoscenti provocano uno stato diffuso di
            allarme, ossia un effetto di sensibilizzazione. 
 Dopo l’esperienza di mia madre, che ho vissuto con
                lei in prima persona, il tumore non è più per me solo una parola – scrive Maria a
                una nota rivista femminile –. Controllo periodicamente la mia pelle e sono veramente
                più attenta anche alla mia alimentazione e in generale alla qualità della mia vita.
            


 La minaccia del dolore fisico
            sperimentata direttamente ha provocato un abbassamento della soglia della paura: ora
            Maria si preoccupa per cose di cui prima non si curava. Questo stato d’allarme
            permanente, certo non piacevole, è paragonabile alla perdita di una condizione di
            ingenua beatitudine. Tuttavia consente a Maria di controllare e modificare le proprie
            abitudini in modo da prevenire l’insorgere di una possibile fonte di dolore. 
 Dunque la sensibilizzazione diviene
            un potente strumento per fiutare ed evitare il pericolo, anche
            se essa comporta come tributo il permanere di uno stato di vigilanza a volte faticoso e
            stressante per il nostro organismo. 
 Complementare al dispositivo della
            sensibilizzazione è il meccanismo dell’assuefazione. Esso entra in
            gioco nel momento in cui il pericolo si protrae nel tempo. Vivere nella paura è
            logorante. Non possiamo permanere in stato d’allarme, perché questo compromette lo
            svolgimento delle più normali funzioni. In questo caso la soglia della paura viene
            innalzata. Ciò accade sia quando sperimentiamo il ripetersi dello stimolo pericoloso e
            nello stesso tempo il non verificarsi del danno, sia qualora ne elaboriamo la sua
            ineludibilità. 
 Stanley J. Rachman in Fear
                and Courage descrive alcune interessanti situazioni estreme,
            caratterizzate dall’intervento del dispositivo dell’assuefazione. Durante la seconda
            guerra mondiale, quando l’Inghilterra venne sottoposta a pesanti bombardamenti, venne
            osservato un curioso capovolgimento nella frequenza degli attacchi di panico e d’ansia
            tra la popolazione delle campagne rispetto a quelle delle città. Le popolazioni delle
            campagne che venivano saltuariamente bombardate reagivano con minore padronanza agli
            attacchi. Al contrario gli abitanti di Londra, nonostante la frequenza e la gravità
            delle incursioni aeree, dimostravano una sorprendente capacità di reazione: non soltanto
            conservavano la calma, applicando le norme comportamentali previste, ma conducevano
            anche tra un bombardamento e l’altro la loro vita normale, recandosi al lavoro e
            riuscendo persino a fare dell’umorismo sulla permanenza nei rifugi antiaerei. 
 Il protrarsi della condizione di
            pericolo modifica la nostra modalità di fiutarlo, poiché ristabilisce una nuova
            condizione di normalità. Questa possibilità di riscrivere i criteri di soglia di
            attivazione dello stato di all’erta ci rende capaci di assuefarci a situazioni estreme e
            di adattarci a condizioni che nell’esperienza quotidiana definiremmo
            insostenibili.
        

La valutazione della minaccia 



 Siamo in grado di reagire anche al
            minimo segnale o indizio di pericolo. Ma cosa interviene a farci percepire uno stimolo
            come dannoso e a guidare la nostra conseguente condotta emotiva? Quale caratteristica
            deve avere uno stimolo per interessare e attivare il nostro sistema di valutazione del
            pericolo? 
 Precisiamo che con il termine
            «stimolo» non intendiamo un elemento isolato. Più frequentemente si tratta di eventi,
            circostanze, situazioni che vengono denominati antecedenti
                situazionali delle emozioni. Essi possono riguardare sia situazioni
            esterne che fantasie, ricordi, pensieri o rappresentazioni. La valutazione di
            pericolosità di un antecedente situazionale dipende in larga misura dall’esperienza
            individuale e, in senso più generale, dalla cultura di appartenenza. Non è possibile
            stabilire a priori un elenco di eventi o oggetti pericolosi, sebbene esistono alcune
            paure ricorrenti o meglio predisposte, che si ritiene cioè facciano
            parte del patrimonio genetico umano, come vedremo più avanti (cfr. cap. 5). 
 L’individuazione della minaccia varia
            da cultura a cultura, da soggetto a soggetto e da contesto a contesto. Per taluni
            l’avvicinarsi di un cane, qualsiasi sia la sua dimensione, viene percepita come
            un’esperienza pericolosa, per altri come un piacevole incontro. Il parlare a un folto
            pubblico costituisce per alcuni una fonte di piacere e affermazione e per altri
            un’esperienza spaventosa e impossibile. Se consideriamo alcuni sport estremi, lo stesso
            esporsi al pericolo viene perseguito come una meta e diviene per chi pratica queste
            discipline uno dei moventi dichiarati all’azione, che origina piacere e non paura. 
 L’elevata variabilità soggettiva
            nella valutazione della realtà mostra l’inutilità del tentativo di compilare un elenco
            di possibili fonti della paura. L’attenzione viene piuttosto spostata sul processo di
            valutazione del pericolo e sulle sue modalità di funzionamento. Ciascuno di noi è in
            grado di valutare la pericolosità di una situazione, seppur tale
            valutazione riguarda oggetti e esperienze di natura diversa. 
 È interessante, a questo proposito,
            l’ipotesi dell’esistenza di un vero e proprio sistema di valutazione delle circostanze
            attivanti l’emozione. Esso entra in azione immediatamente al presentarsi di uno stimolo
            e accompagna lo svolgersi dell’esperienza emotiva costituendone una parte rilevante. 
 Questa ipotesi, sostenuta dalle
                cosiddette teorie dell’appraisal, afferma che le differenze
            nelle emozioni derivano dalla diversità con cui gli individui valutano
                (appraise) e interpretano il loro ambiente. La risposta emotiva
            non viene quindi considerata come direttamente attivata dallo stimolo, ma
                mediata dalla valutazione che il soggetto dà dello stimolo
            stesso. 
 Klaus R. Scherer descrive il sistema
            di valutazione delle circostanze attivanti come un sistema organizzato su cinque livelli
            sequenziali e organizzati gerarchicamente. Vediamo come essi possono essere declinati
            nella valutazione della minacciosità di un’esperienza. 
 Il primo livello di valutazione
            riguarda la novità dello stimolo. Questo processo valutativo di
            base è il risultato dell’attivazione di processi neuronali in larga misura automatici.
            Ad esso si deve la reazione di trasalimento per un rumore improvviso. Così come la
            reazione di paura all’estraneo che viene esibita dai bambini piccoli, pur non essendo
            mai stata appresa. Ciò che viene registrato in questo primo stadio è la minima
            variazione rispetto allo standard a cui siamo preparati. Di fatto, questo primo anello
            del sistema di valutazione è uno dei meccanismi predisposti a fiutare il pericolo.
            Pertanto la valutazione della novità ed estraneità dello stimolo è molto rapida, poiché
            la sopravvivenza dell’individuo può dipendere da una pronta reazione a un evento
            inatteso. La discrepanza tra ciò che ci si aspetta e si è abituati ad affrontare e il
            grado di novità dello stimolo sollecita una risposta di orientamento. L’attenzione viene
            diretta a esplorare l’oggetto non familiare, pur mantenendo una prudente distanza. La
            curiosità viene tenuta a bada dall’apprensione.
        
 A questo punto, entra in gioco il
            secondo livello di valutazione, che riguarda il grado di piacevolezza o
                spiacevolezza dello stimolo. Si tratta di un aspetto fondamentale preso
            in considerazione dalla gran parte degli studi sul significato delle emozioni. Tale
            valutazione si riferisce alla qualità edonica, ossia al grado di
            piacere connesso con l’esperienza emozionale. 
 In questo processo vale la regola
            della concordanza-discrepanza: le emozioni positive sono il risultato dell’accordo fra
            uno stimolo e le situazioni attese e desiderate dall’individuo, mentre le emozioni
            negative sono il prodotto di stimoli discrepanti rispetto alle aspettative. 
 Come già osservava Spinoza «non è che
            noi amiamo ciò che è buono e rifuggiamo da ciò che è cattivo; ma consideriamo buono ciò
            che amiamo e cattivo ciò che ci causa dolore». 
 In termini più generali, valutiamo
            quindi come piacevole un’esplorazione, un’attività o un oggetto la cui fruizione, o il
            cui funzionamento non comporta ostacoli e rientra nelle nostre aspettative, mentre
            valutiamo come spiacevole un’esperienza ostacolata. 
 In funzione della qualità edonica di
            fronte a stimoli positivi elaboriamo reazioni emozionali favorevoli di avvicinamento, di
            inclusione, di benessere e di gioia. Rispetto a stimoli che valutiamo invece come
            spiacevoli attiviamo risposte emozionali negative di allontanamento. 
 La valutazione dell’esperienza
            edonica non è dicotomica, per cui da una parte poniamo gli stimoli piacevoli e
            dall’altra quelli spiacevoli. Piuttosto esiste una gradualità nella valutazione che
            segue di norma la cosiddetta curva edonica. Gli stimoli molto
            deboli tendono a essere neutri, mentre quelli molto forti risultano spiacevoli. Tra
            questi due estremi vi è poi un continuum graduale (dalla massima spiacevolezza alla
            massima piacevolezza) con una zona intermedia in cui sono collocati gli stimoli più
            ambigui. 
 Il terzo anello del sistema di
            valutazione degli antecedenti emotigeni riguarda la rilevanza dello stimolo
                per i bisogni e gli scopi del
                soggetto. Non è infatti sufficiente valutarne la
            piacevolezza. Essa viene coniugata con la funzione che quello stimolo può avere per il
            conseguimento degli scopi che ci proponiamo hic et nunc, in quel
            determinato momento. Anche un evento piacevole può costituire un ostacolo al
            raggiungimento di una meta che riteniamo prioritaria per noi in un preciso momento della
            nostra vita. E quindi lo stesso stimolo assume la connotazione negativa di elemento di
            disturbo, frapponendosi tra me e ciò che desidero. In questo caso, se il risultato della
            valutazione è l’interruzione di un piano o la frustrazione di un bisogno, lo stesso
            stimolo verrà percepito come minaccioso. 
 È questo il processo che sostiene le
            fatiche e le sofferenze delle diete alimentari. Il piacere del cibo viene percepito come
            un ostacolo al raggiungimento di ben altri obiettivi, che vengono ritenuti al momento
            prioritari dall’individuo. L’obiettivo può essere il benessere e la salute fisica o il
            mantenimento o il raggiungimento di una linea e una forma perfetta, il famoso, e per
            molti irraggiungibile, peso forma. In entrambi i casi il cibo viene percepito come
            nocivo, e può assumere addirittura una connotazione minacciosa, nonostante non perda la
            sua piacevolezza e la sua valenza edonica: la cioccolata non cessa di essere buona per
            il soggetto e tanto meno smette di risultare piacevole un gustoso panino al salame. 
 In quarto luogo il soggetto si trova
            a valutare la capacità di far fronte (coping)
            allo stimolo attivante l’emozione e alle sue conseguenze. L’individuo compie un vero e
            proprio test di controllo, verificando in che misura e fino a che punto le sue attività
            sono in grado di influire sulle cause e sugli effetti della situazione emotiva. In
            questa valutazione rientra la considerazione del potere delle proprie risorse. Su di
            essa influisce sia la stima delle proprie capacità, sia l’esame del grado di
            controllabilità dell’evento. 
 Si tratta in questo caso di un esame
            in cui vengono aperte le porte alla creatività propria della rivalutazione
                costruttiva. Esso richiede di distaccarsi dalla situazione e di percepire
            gli eventi come sfide da fronteggiare piuttosto che come
            minacce. In altri termini occorre riconoscere i vincoli e i limiti imposti dal contesto
            dello stimolo in particolare, esercitando tuttavia un controllo interno che consenta di
            non percepirsi come vittima degli eventi, ma come attori attivi. 
 La controllabilità è la componente
            che trasforma il pericolo da minaccia in sfida. Mentre, all’opposto, l’incontrollabilità
            è il corrispettivo dell’ansia e anche della depressione. 
 Un positivo rapporto con la
            valutazione delle proprie risorse porta a capovolgere e ridefinire le relazioni di
            forza, individuando forme differenti e, a prima vista impensabili, di affrontare la
            minaccia, fosse anche una onorevole ritirata. Il non valutare la situazione come
            incontrollabile, il cercare una strada alternativa e, al contempo, il percepirsi come in
            grado quantomeno di affrontare e di non lasciarsi schiacciare dalla situazione
            consentono di ridisegnare l’esito e le forme della propria reazione emotiva. Come nel
            duello tra Davide e Golia, dove le sorti sembravano già segnate: il più forte si è
            rivelato il più debole, colui che veniva dato come vincente viene battuto. 
 Come effetti dell’analisi di
            controllabilità è possibile distinguere un coping attivo,
            caratterizzato dalla preparazione dell’organismo a entrare in azione, da un
                coping passivo inteso come preparazione dell’individuo alla difesa, come
            attendere, resistere. Fanno parte di questo anello del processo di valutazione forme
                di coping come lo humor, la battuta ironica, che consentono di
            sdrammatizzare e di distaccarci dall’effetto paralizzante di una valutazione di
            incontrollabilità, di sorridere e al contempo reagire a essa. 
 L’ultimo livello del sistema di
            valutazione riguarda l’esame della compatibilità con le norme sociali e
                l’immagine di sé. In questo caso lo stimolo viene confrontato con gli
            standard esterni e interni, quali le norme sociali, i valori e il concetto di sé. Il
            gruppo sociale di riferimento, attraverso l’elaborazione di una gerarchia di valori e di
            norme, fornisce e indica all’individuo scopi, interessi, oggetti e obiettivi che
            suscitano e orientano le varie emozioni. Allo stesso tempo le
            emozioni vengono attivate dall’adesione o trasgressione di queste norme. 
 Abbiamo prima considerato, per
            esempio, la rilevanza che viene data nella nostra società all’aspetto estetico e alla
            forma fisica. Evitare l’imbarazzo e il senso di inadeguatezza che vengono, di
            conseguenza, collegati a un fisico non asciutto, porta ad avere paura di ingrassare e a
            investire tempo e risorse nel mantenimento di un fisico in grado di garantire un buon
            successo sociale. 
 Scrive una ragazza diciottenne: «Ho
            paura di essere troppo esuberante e ingombrante nella compagnia di amici, del mio
            aspetto fisico, di ingrassare. Ho paura di quello che possono dire di me, quando me ne
            vado». 
 Il timore nasce dalla valutazione
            della inadeguatezza (non-adesione) della propria immagine rispetto all’immagine
            accettata dal proprio gruppo. La stessa esuberanza, che positivamente potrebbe essere
            associata a vitalità ed estroversione, viene considerata negativamente come «essere
            ingombrante», alla luce di un possibile giudizio altrui negativo. 
 A questo livello del sistema di
            valutazione le emozioni richiedono una intelligenza relazionale,
            che sappia tenere conto dell’adeguatezza delle proprie risposte in funzione del contesto
            interattivo e del tipo di rete relazionale attivata. Essa suggerisce un regolare
            monitoraggio, o meglio automonitoraggio del comportamento che favorisce l’autocontrollo
            e la continua supervisione delle proprie condotte emotive. 

La lotta o la fuga 



 Mentre il sistema di valutazione
            elabora a livelli sempre più complessi l’antecedente emozionale, il nostro corpo si
            prepara ad affrontarne le conseguenze. 
 La fuga e la lotta costituiscono le
            due fondamentali possibilità di risposta al pericolo. Entrambe sono esiti possibili del
            comportamento animale e umano di fronte a una condizione di
            minaccia. 
 La fuga richiede
            la simultanea valutazione di due elementi: la capacità di far fronte al pericolo e
            l’individuazione di una via di fuga. Quando il pericolo appare immane e inaffrontabile e
            la superiorità delle forze dell’avversario è tale da determinare l’impossibilità di
            conseguire una vittoria battendosi, si cerca una soluzione
                nell’evitamento, che invece si pensa sia possibile o comunque
            in grado di limitare i danni. L’osservazione della natura ci ha fornito straordinarie
            descrizioni di questo comportamento. Paradigmatica è l’immagine del cerbiatto sempre in
            all’erta e pronto alla fuga, perché sa che la sua possibilità di sopravvivenza è
            affidata in larga misura alla lunghezza e agilità delle sue zampe, ma anche alla sua
            abilità nell’individuare la via di fuga, libera da ostacoli e in grado di trasformare in
            un efficace vantaggio la sua supremazia nella corsa. 
 Un’altra modalità di fuga è data dal
            nascondersi o mimetizzarsi o ancora dal raggiungere un luogo inaccessibile. Nel capitolo
            dedicato alle strategie di controllo della paura ci soffermeremo a descrivere queste
            interessantissime modalità di difesa e la loro declinazione nelle interazioni umane. Per
            ora ci limitiamo a sottolinearne la valenza strategica: la ritirata non è solo una
            istintiva e immediata modalità di sottrarsi al pericolo, essa richiede anche un’attenta
            osservazione della relazione tra le proprie risorse e le opportunità offerte dalla
            situazione. Se la strada è sbarrata, a nulla serve essere veloci. 
 In modo analogo, nella
                lotta combattere chi o ciò che ci minaccia richiede la valutazione del
            rapporto tra possibilità di fuga e entità della minaccia rispetto alle proprie risorse e
            alle proprie aspettative. Hanno fatto il giro del mondo le immagini della gazzella che
            per permettere ai suoi piccoli di fuggire, dopo il primo istante di fuga, è tornata ad
            affrontare e distrarre il leone. Non tutti ce l’avrebbero fatta. 
 Le parole «lotta» e «fuga» possono
            essere anche tradotte rispettivamente con i termini più quotidiani di «affrontare i
            problemi» o «evitare i problemi», assumendo una connotazione
            meno fisica, ma ugualmente vicina alle nostre esperienze. 
 In questa accezione, lottare
            significa aggredire il problema, cercare di delimitarlo affrontandolo ed esplorandolo.
            La valutazione della minaccia spinge a conoscere a fondo il pericolo, ad assumere tutte
            le informazioni possibili per poterlo dominare, sconfiggere o quantomeno per essere in
            grado di limitarne gli effetti disastrosi. Al contrario, la fuga coincide con il
            nascondersi il problema e con l’evitarlo. Le risorse vengono impiegate per mimetizzarsi
            mimetizzando il pericolo. 
 Gli studi di Suzanne Miller sulla
            modalità con cui le persone affrontano il dolore fisico e la malattia evidenziano di
            fatto queste due essenziali strategie di reazione. La prima è quella definita
                del monitoraggio: le persone che la utilizzano non perdono mai
            di vista il problema, prestano molta attenzione a tutto ciò che accade al riguardo, si
            informano, lo tengono continuamente sotto controllo. La seconda modalità è quella
            definita della negazione: in questo secondo caso i soggetti tendono
            a evitare il problema, a non curarsene, a ridimensionare i sintomi e a non registrarli.
            In caso di malattie gravi il primo atteggiamento porta le persone a seguire tutte le
            prescrizioni, a chiedere più consulti e pareri e a effettuare tutti i controlli
            necessari, con i benefici del caso. D’altro canto, il monitoraggio comporta anche una
            notevole quantità di ansia, spesso anche la sovrastima dei sintomi sui quali si
            concentra fortemente l’attenzione, con un conseguente ampliamento del dolore. Per
            contro, la negazione porta le persone a non seguire le prescrizioni, a dimenticare e
            sottovalutare i controlli necessari con una momentanea diminuzione dell’ansia, ma con
            effetti disastrosi in caso di malattie gravi. 
 Fuga e lotta si qualificano quindi
            come due possibilità di azione e risposta all’evento minaccioso di cui non è possibile
            stabilire a priori quale sia la migliore. Sono entrambe indispensabili. Sta alla nostra
            capacità di valutazione effettuare di volta in volta, di caso in caso, la scelta più
            opportuna.
        
 Dobbiamo invece guardarci dalla
            rigidità, ossia dalla predisposizione a scegliere in ogni situazione pericolosa sempre
            la stessa modalità di soluzione. Ciò significa chiederci a volte di affrontare e a volte
            di fuggire il pericolo. 

La paura e il sistema delle emozioni 



 Da quanto abbiamo delineato in queste
            pagine introduttive, la paura si configura come un vero e proprio sistema emotivo di
            particolare rilevanza e complessità. Essa non costituisce semplicemente una meccanica e
            istintiva risposta a un pericolo, ma piuttosto una articolata modalità messa in atto
            dagli individui per relazionarsi all’ambiente ed esplorarlo contenendo i rischi. 
 Inoltre, in modo analogo a qualsiasi
            altra esperienza emotiva, la paura non è semplicemente un modo di sentire, ma un vero e
            proprio sistema, costituito da più componenti il cui funzionamento si dispiega lungo
                una linea temporale di azione. Se ripercorriamo questa linea,
            per come l’abbiamo anticipata nelle descrizioni della paura che abbiamo tracciato fino
            ad ora, individuiamo delle fasi o componenti: dal fiutare il pericolo alla valutazione
            dell’antecedente pericoloso fino alla messa in atto della reazione emotiva di lotta o di
            fuga. 
 Osserviamo il dispiegarsi temporale
            dell’azione emotiva nelle immagini che seguono nella figura 1. 
 Nel primo fotogramma la bimba inizia
            a fiutare un pericolo. Inizialmente, la sua è un’espressione di stupore di fronte a uno
            stimolo insolito. La bocca e gli occhi vengono spalancati in questa prima valutazione
            della novità dell’antecedente. Nel campo di azione della bimba è comparso qualcosa che
            la stupisce. Una frazione di secondo dopo (il secondo fotogramma) osserviamo un
            cambiamento. La novità cede il passo alla valutazione di spiacevolezza, il viso esprime
            il non gradimento e la rilevazione più precisa di trovarsi di fronte a qualcosa di
            poco piacevole. Il corpo si prepara ad agire. Nel terzo
            fotogramma, che dista dal precedente ancora di una frazione di secondo, ecco un terzo
            cambiamento: sul viso della bambina si accentuano i segnali espressivi della valutazione
            di spiacevolezza dello stimolo e compaiono anche i segnali della percezione di
            minacciosità. La bambina sta valutando la sua incapacità di far fronte allo stimolo. C’è
            qualcosa che la bimba valuta come più grande e più forte di lei e che minaccia la sua
            incolumità. È un’espressione più complessa e completa di paura. Osserviamo come ancora
            non sia chiara la reazione emotiva che verrà messa in atto, il viso e la postura
            esprimono il dilemma: lottare o fuggire? Le braccia vengono ritratte a difesa, ma le
            mani sono contratte ad artiglio. Nell’ultimo fotogramma viene messa in atto
            l’aggressione di difesa. Il viso continua a esprimere paura, ma le braccia vengono usate
            in atteggiamento di attacco. 
[image: FIG. 1. La linea temporale dell’azione emotiva. Dalla valutazione del pericolo alla reazione di difesa.]
FIG. 1. La linea temporale
                    dell’azione emotiva. Dalla valutazione del pericolo alla reazione di
                    difesa.


 Tutte e quattro le sequenze
            appartengono all’esperienza della paura, anzi la compongono. 
 La definizione di questa linea
            d’azione ci conduce oltre lo stereotipo dell’emozione come mera sensazione o immediata e
            istintiva reazione, e ci introduce a una definizione più approfondita ed esaustiva dello
            straordinario e antichissimo sistema psichico delle emozioni. 
 Le emozioni, grazie alla
            specializzata modalità di filtrare e reagire alle informazioni dell’ambiente, consentono
            all’essere umano una partecipazione flessibile al flusso degli eventi, predisponendolo a
            organizzare le informazioni sullo stato dell’organismo nell’affrontare le mutevoli
            condizioni in cui vive. Inoltre permettono di organizzare e regolare la nostra azione
            sul mondo, preparandoci ad agire e a rispondere in modo efficiente e immediato alle
            richieste dell’ambiente stesso. Infine regolano la nostra risposta
            espressivo-comportamentale, permettendoci di comunicare agli altri ciò che proviamo, di
            misurarci con la nostra rete relazionale e, più in generale, con la realtà sociale in
            termini di benessere e disagio psichico.


2.

Come si manifesta la paura
        



Paura nella pancia e paura nella testa 



 Andrea, un bambino di cinque anni a
            cui chiedevo di parlarmi della paura, mi disse che la paura abita nella pancia e me la
            disegnò. Mi raffigurò sé stesso con la bocca spalancata e i capelli tutti dritti sulla
            testa. All’altezza della pancia aveva tracciato un cerchio dal profilo tremante e
            all’interno un guazzabuglio di linee nere, che riempivano il cerchio e premevano sui
            suoi confini. Mi spiegò poi che la paura lui la sentiva nella pancia e poi gli usciva
            dalla bocca, e questa era la sua paura che gli altri potevano vedere. E preso un
            pennarello disegnò lunghe e numerose linee di colori diversi che salivano dal cerchio
            posto dentro alla pancia fino alla bocca e poi uscivano espandendosi da essa
            all’esterno. 
 In maniera molto efficace mi aveva
            delineato due differenti modi di manifestarsi della paura: la paura che sentiamo (il
            tremore, il sudore, il vuoto nella pancia, l’accelerazione del battito cardiaco, lo
            stato di tensione, ecc.) e la paura che esprimiamo (il grido, l’urlo, l’espressione del
            viso, del corpo, ecc.). 
 Il primo aspetto descrive i diversi
            effetti prodotti dall’attivazione del nostro organismo quando si trova in pericolo. Nel
            secondo caso vengono considerati gli effetti della paura che risultano visibili a chi ci
            osserva, ossia le modalità con cui esibiamo o esprimiamo e comunichiamo ciò che proviamo
            a chi ci è vicino. Entrambi questi aspetti sono connessi con quella
            che viene definita attivazione emotiva
                (arousal), che costituisce una parte rilevante dell’emozione. 
 L’attivazione emotiva è stata
            largamente studiata e descritta e, spesso, fatta coincidere con l’emozione stessa. Essa
            è accompagnata dall’attivazione del sistema nervoso centrale
                (arousal
            corticale e variazioni della tensione muscolare) e comprende
            inoltre modificazioni fisiologiche del sistema nervoso autonomo (arousal
                simpatico). 
 Queste ultime caratterizzano la
                cosiddetta reazione di emergenza. Tale
            attivazione è connessa a cambiamenti ormonali. Se c’è prevalenza di indolamine (in
            particolare serotonina) si ha una condizione di riposo e di rilassatezza muscolare. È
            questa la condizione di emozioni positive, come la gioia serena, o di emozioni
            negative-depressive, come la tristezza. 
 Per contro, se si ha una prevalenza di
            catecolamine (in particolare l’adrenalina e la noradrenalina), si osserva una
            conseguente forte attivazione, un aumento del tono muscolare e la reazione di allarme
            propri della paura, ma anche della collera calda o dell’euforia. 
 Di fatto queste considerazioni, più
            tecniche ma affascinanti, ci spingono a completare la descrizione di Andrea: la paura
            abita sì nella pancia, ma contemporaneamente nella testa, o meglio nell’attivazione dei
            sistemi nervosi. 
 Qual è dunque la relazione tra la
            reazione al pericolo, che si attiva in modo pressoché automatico, l’espressione della
            paura e la consapevolezza di provare paura? 
 Nel provare a rispondere a questa
            complessa domanda facciamo una breve e mirata incursione nei territori delle
            neuroscienze. 

I tre circuiti neuronali della paura 



 Gli studi sul cervello emotivo, cioè
            le ricerche su come il cervello produca le emozioni, ci permettono di capire in modi
            nuovi l’emozione nella sua dimensione psicologica. La
            possibilità di approfondire questa straordinaria esperienza umana dall’interno del
            sistema nervoso offre eccezionali spunti di comprensione, allargando la visuale e
            consentendo di comprendere e descrivere in modo più chiaro lo stesso processo emotivo. 
 Le neuroscienze hanno accumulato un
            patrimonio di conoscenze che sostanziano l’ipotesi secondo cui il cervello dell’uomo
            possiede più circuiti interconnessi per reagire al pericolo ed elaborarlo. 
 Un primo circuito è antichissimo e si
            trova non soltanto nei mammiferi, ma anche nei rettili, pesci, uccelli e in gran parte
            degli altri animali. 
 Viene definito efficacemente
                il circuito primitivo della paura. Esso governa la primaria
            reazione di emergenza che consente di porre in atto il repertorio comportamentale di
            quasi tutti gli animali che si trovano in pericolo: la lotta o la fuga. Il circuito
            primitivo agisce al di fuori del diretto controllo conscio o razionale. Il pericolo come
            abbiamo visto viene fiutato e automaticamente il nostro corpo viene preparato a reagire.
            Ha sede nella profondità dell’encefalo in una struttura antichissima: il sistema
            limbico. Esso è formato oltre che dal talamo e dall’ipotalamo, dall’ippocampo e dalla
            amigdala. Nei mammiferi e in particolare negli uomini essi sono collegati l’uno
            all’altra e sono connessi alle complesse porzioni interne di elaborazione della
            corteccia cerebrale. Pertanto tutte le informazioni percepite dai sensi passano anche
            dall’amigdala e dal sistema avanzato d’allarme di cui essa fa parte. L’amigdala
            controlla continuamente l’enorme flusso d’informazioni per individuare eventuali segnali
            di pericolo: movimenti e suoni improvvisi. Prima di una possibile elaborazione cosciente
            di uno stimolo, la corteccia trasmette l’immagine rozza del segnale al circuito
            primitivo della paura il quale decide e si attiva in funzione della valutazione che ne
            dà in termini di pericolosità. L’amigdala e le strutture connesse che costituiscono
            questo complesso circuito selezionano solo gli elementi essenziali di una condizione di
            pericolo, non i dettagli. L’amigdala, in particolare, sembra in
            grado di memorizzare semplici ed elementari ricordi di sensazioni che abbiamo imparato a
            temere: la forma di un animale pericoloso, l’intensità e il timbro di un rumore, un
            particolare odore. Sono immagini incomplete e abbozzate dello stimolo minacciante,
            tuttavia il loro pregio è quello di essere elaborate con incredibile rapidità, e quindi
            identificate in anticipo rispetto al fatto di acquisirne consapevolezza. 
 Il circuito della paura ci predispone
            al pericolo ancora prima di comprendere quale sia l’eventuale minaccia. L’ipotalamo
            regola le funzioni automatiche del corpo, come il mantenimento degli organi interni e la
            secrezione di alcuni importanti ormoni dalla ghiandola pituaria che pende dal fondo
            dell’ipotalamo. Questi ormoni comprendono l’ormone chiave delle emergenze, il fattore di
            rilascio della corticotropina, o Crf, che prepara l’intero organismo alla lotta o alla
            fuga con una cascata di ormoni e di altre sostanze nel corpo e nel cervello. I
            ricercatori hanno scoperto che stimolando elettricamente l’ipotalamo di un gatto
            domestico possono far scattare istantaneamente le reazioni automatiche di paura
            nell’animale: dorso arcuato, unghie sfoderate, soffi. 
 Il talamo è il primo centro di
            smistamento di tutte le informazioni in arrivo dai sensi e, insieme alla corteccia, ha
            un ruolo determinante nel conservare la consapevolezza. Il talamo trasforma i segnali in
            entrata in informazioni che il resto del cervello possa leggere e le avvia alla
            corteccia per l’interpretazione e l’elaborazione successiva. Anche il talamo ha una
            funzione chiave nel concentrare l’attenzione dell’individuo sulla fonte di una eventuale
            minaccia. 
 Il cervello opera usando una
            combinazione articolata di segnali elettrici e di sostanze chimiche chiamate
                neurotrasmettitori. 
 Sempre all’altezza del tronco
            encefalico e delle due strutture strettamente unite del diencefalo (talamo e ipotalamo)
            reti di cellule nervose (come i nuclei della base e la formazione
            reticolare) servono da serbatoi di alcuni dei più importanti
            neurotrasmettitori. Una struttura vitale di tessuto è il locus
                coeruleus che controlla la secrezione di un’importante sostanza di
            emergenza, la noradrenalina. 
 Un’azione della noradrenalina è
            quella di sensibilizzare parti chiave della corteccia cerebrale, assicurandoci
            percezioni vivide e ricordi duraturi. Altri sistemi di neurotrasmettitori situati in
            questa regione producono serotonina, dopamina, acetelcolina e adrenalina. Differenti
            combinazioni di questi e di altri neurotrasmettitori diffusi in aree specifiche del
            cervello possono produrre differenti livelli di paura. 
 Dunque, il circuito
                primitivo porta a termine l’esame generando una reazione emotiva,
            positiva o negativa, a qualsiasi oggetto e sensazione entri nel nostro campo di azione.
            Valuta ogni oggetto e sensazione nel campo percettivo individuandone la dannosità.
            Tuttavia, come abbiamo visto, la sua efficacia sta nella rapidità di reazione, non nella
            precisione di elaborazione. L’amigdala e le strutture connesse che costituiscono questo
            complesso circuito selezionano solo pochi ed essenziali elementi di una condizione di
            pericolo, non i dettagli. 
 Nell’istante successivo la corteccia
            perfeziona e rende sempre più distinta la rudimentale informazione sensoriale,
            parzialmente elaborata. Questo perfezionamento avviene facendo filtrare le informazioni
            attraverso le regioni della corteccia, che raccolgono i flussi di dati in arrivo dagli
            occhi, dalle orecchie, dal naso e dagli altri sistemi sensoriali, e collegandoli con la
            nostra memoria. 
 Mentre si genera un’immagine sempre
            più chiara e dettagliata, la corteccia continua a trasmettere l’immagine perfezionata al
            circuito primitivo. Sulla base di queste informazioni, via via più precise, il circuito
            della paura può riesaminare la decisione iniziale e valutarne la correttezza, adattando
            la reazione alla nuova valutazione. 
 Il collegamento tra la corteccia
            prefrontale e il sistema limbico è quello che viene chiamato circuito
                razionale. Questo è più lento e più elaborato.
            Opera entro i massicci lobi frontali della corteccia cerebrale, in particolare come
            abbiamo visto nella corteccia prefrontale, situata appena dietro la fronte. 
 Questo complesso apparato sottopone a
            un’analisi altamente sofisticata le informazioni ricevute dal circuito primitivo e dalla
            corteccia. Ci permette di valutare e analizzare razionalmente una paura specifica e di
            soppesare molte diverse possibilità e opzioni, comprese alcune risposte assai più
            articolate di tipi di lotta e di fuga, prevedendo per esempio la negoziazione. 
 La decisione di questo secondo
            circuito è più lenta, ma anche più approfondita rispetto all’analisi istantanea del
            circuito primitivo. La sua funzione è quella di presentare i molti scenari che abbiamo
            bisogno di esaminare per contrastare la minaccia. 
 Un ultimo circuito, da alcuni
            ritenuto il più potente, ancora molto discusso e parzialmente sconosciuto, è
                il circuito conscio. Esso si è evoluto dall’antico sistema
            limbico. È un’elaborazione del sistema di vigilanza messo in atto dal circuito primitivo
            ed è il decisore supremo. È a livello del conscio che vengono prese le decisioni tra le
            possibilità offerte dal circuito razionale. Può cercare di arrestare la reazione di fuga
            o di lotta scatenata dal circuito primitivo. Il conscio è caratterizzato dalla
            autoconsapevolezza, ossia dalla coscienza di provare paura. È questa consapevolezza che
            ci permette di distinguere una più primitiva e semplice reazione al pericolo da ciò che
            può essere più propriamente chiamata emozione di paura. 
 Il sistema della paura non coincide
            con l’esperienza della paura: esso è preposto a percepire il pericolo e a produrre le
            reazioni che aumentino le probabilità di sopravvivere a una situazione pericolosa nel
            modo più vantaggioso. In altre parole, si tratta di un sistema di comportamento
            difensivo, che, in quanto tale, si è evoluto indipendentemente dai sentimenti coscienti,
            ossia dalla consapevolezza di provare paura. 
 Non si può ritenere che un animale
            diverso dall’uomo, che esibisce un comportamento di reazione al pericolo, provi anche
            paura. Il comportamento difensivo che accomuna molte specie
            animali, è più semplicemente un’operazione dei sistemi cerebrali programmati
            dall’evoluzione per affrontare il pericolo, come una routine. Esso può operare
            indipendentemente dal conscio. Pertanto l’emozione della paura per lo meno nell’uomo è
            un sovraprodotto, dato dall’evoluzione di più sistemi neuronali: uno che media il
            comportamento difensivo e l’altro che crea la coscienza di provare paura. 
 Il conscio può opporsi al sistema
            primitivo, inibire la reazione di emergenza e bloccare la reazione di fuga o lotta.
            Sulla base di informazioni via via più precise il circuito della paura può riesaminare
            la decisione. Consideriamo, per esempio, l’esperienza di esporsi ad altezze elevate. Il
            circuito primitivo reagisce immediatamente all’esposizione a luoghi elevati e ignora la
            distinzione tra il trovarsi su una stretta cengia in montagna, esposta sopra un
            precipizio di duecento metri, ed essere su una terrazza panoramica del più elevato
            grattacielo di una città. Tale distinzione viene valutata con maggiore precisione dal
            circuito razionale e su tale base il conscio può inibire la valutazione di emergenza
            scatenata dal circuito difensivo primitivo e impedire di fuggire dalla terrazza,
            nonostante si provi un’accelerazione del battito cardiaco e altre tipiche reazioni di
            paura. 
 Per fare questo, grazie alla
            complessità della sua rete neuronale, può fare molto di più che analizzare rapidamente e
            valutare le opzioni nel momento di crisi. Può dispiegare tutti gli elaborati sistemi di
            apprendimento e memoria del nostro cervello per studiare la minaccia, condividere
            informazioni con altri e pensare delle strategie per evitarla. La chiave di questo
            sistema difensivo è da un lato la consapevolezza di provare l’emozione, dall’altro lato
            la possibilità di creare un modello mentale della realtà continuamente aggiornato, che è
            molto più capace di quello di ogni altro animale. 
 Il circuito primitivo è semplicistico
            e rozzo. La sua prima impressione si basa su poche ed elementari informazioni. E in
            questo sta la sua efficacia. Joseph LeDoux afferma:
        
 Non reagire al pericolo costa molto di più che
                rispondere in modo inadeguato a uno stimolo innocuo... Non dobbiamo valutare
                dettagliatamente se quello che vediamo è un serpente o no. E non dobbiamo pensare
                che i serpenti sono rettili e che con la loro pelle si fanno borsette e scarpe. Sono
                tutti particolari non pertinenti e anzi dannosi per una reazione efficace, rapida e
                potenzialmente salvavita. Il cervello deve essere soltanto in grado di individuare e
                immagazzinare indizi elementari. Dopo, la coordinazione delle informazioni
                fondamentali con la corteccia permette la verifica (sì, è un serpente) o interrompe
                la risposta (iperventilazione, grida, fuga). 


 I lobi frontali, ossia la porzione di
            corteccia che si estende dal solco centrale fino alla fronte, vengono considerati la
            sede di molte delle nostre capacità mentali superiori, compresa quella di progettare il
            futuro e quella di sentirci preoccupati per le conseguenze delle nostre azioni. Grazie a
            questa abilità, esso interviene a inibire e informare le paure primitive generate dal
            sottostante sistema limbico e a gestirle in accordo con le informazioni in arrivo dalla
            corteccia prefrontale come comportamenti socialmente corretti. 
 I tre circuiti sono un esempio di
            elaborazione parallela, un principio organizzativo spesso presente nel cervello. Essi
            fanno le stesse cose più o meno simultaneamente e ciascuno può completare la funzione
            dell’altro. E non solo. I due circuiti, definiti il razionale e il conscio,
            costituiscono un’evoluzione del più antico sistema limbico. Essi rappresentano una
            modalità più evoluta di affrontare il pericolo. 
 Grazie al loro intervento,
            l’emergenza rappresentata da una minaccia viene gestita non solo attraverso
            l’attivazione della capacità di reazione fisica di fuga, ma attraverso una più attenta e
            competente valutazione della minaccia stessa. Questo spesso porta, come abbiamo visto
            negli esempi, a rivalutare la minacciosità dello stimolo e a individuare percorsi
            differenti per affrontarlo e prevederlo. Vengono aperte strade e possibilità coscienti
            di esplorazione della realtà più flessibili e articolate: non tutto ciò che è nuovo –
            ossia diverso, improvviso, ha una determinata forma, una altezza
            elevata, brucia, mi sovrasta – è pericoloso. 
 In altri termini, il sistema
            primitivo ha sicuramente la prima parola, ma non è detto che abbia l’ultima. 

La paura nell’uomo e negli animali 



 Il comportamento difensivo umano
            sembra avere una lunga storia evolutiva: perciò si possono studiare le reazioni di paura
            negli animali allo scopo di chiarire i meccanismi della paura umana. 
 Se si asporta l’amigdala a scimmie
            selvatiche che in laboratorio esibiscono comportamenti terrorizzati all’avvicinarsi
            dell’uomo, queste perdono completamente la paura dell’essere umano. In modo analogo,
            ratti con l’amigdala lesionata sembrano perdere la paura dei gatti. 
 Tuttavia gli esseri umani hanno un
            circuito emotivo più complesso: individui con l’amigdala danneggiata o distrutta non
            perdono il senso della paura, poiché altre parti intervengono per sostituirla. Hanno
            reazioni al pericolo più lente a manifestarsi e appaiono come persone tendenzialmente
            tranquille. Tuttavia reagiscono agli stimoli minacciosi esibendo le già descritte
            condotte emotive della paura. 
 Per quanto concerne il comportamento
            che viene esibito in una situazione di pericolo, le descrizioni di Charles Darwin, Frank
            N. Blanchard e altri mostrano la uniformità di comportamento tra uomini e animali. Se si
            presenta per la prima volta un gatto a un ratto cresciuto in laboratorio, questi,
            nonostante non abbia mai avuto modo prima di essere minacciato da un gatto, si ferma
            immediatamente e si volta verso di lui. Se si trova in uno spazio aperto e a una
            distanza sufficiente per la fuga, il ratto cerca di scappare; se invece è chiuso con il
            gatto in uno spazio circoscritto e limitato si immobilizza. Se il gatto riesce a
            ghermirlo, emette dei suoni minacciosi e finisce per attaccare a sua
            volta.
        
 La corrispondenza tra le reazioni di
            paura in diverse specie animali viene efficacemente descritta da Darwin. Questo pioniere
            dello studio delle reazioni emotive negli uomini e negli animali mostra la relazione che
            sussiste, per esempio, tra il pelo ritto, esibito come comportamento di difesa da molti
            mammiferi – compresi gli esseri umani – e il dispiegare le ali da parte degli uccelli e
            delle pinne nei pesci. La relativa omogeneità di questi comportamenti in specie diverse
            è dovuta alla comprovata funzionalità di queste condotte: l’aumento di volume dato dal
            rizzare il pelo, come dall’aprire le ali, conferisce a chi è in pericolo un aspetto più
            temibile per scoraggiare l’eventuale aggressore. 
 Sono simili in animali diversi non
            solo certi modelli generali di comportamento, ma anche i relativi cambiamenti
            neurofisiologici che si producono in situazioni di pericolo e di stress. Sia negli
            uomini che negli animali lo stress di fronte a un pericolo può indurre l’attivazione del
            sistema cerebrale degli oppiacei naturali, per effetto del quale non percepiamo il
            dolore anche di ferite gravi. Racconta Elisa che al ritorno da una gita in barca con un
            amico, per un improvviso mutamento delle condizioni del vento e una manovra errata, la
            barca si era pericolosamente avvicinata a degli scogli. Il viraggio l’aveva buttata a
            terra. Aveva visto gli scogli vicinissimi e la barca sembrava sul punto di capovolgersi.
            L’impatto sembrava inevitabile. Aveva lottato con tutte le sue forze insieme all’amico
            per ristabilire l’equilibrio e miracolosamente erano riusciti a imprimere
            un’inclinazione sufficiente a evitare il disastro. Solo al termine della manovra, quando
            ormai il pericolo era cessato, si era accorta di avere una profonda ferita alla mano.
            Ricorda lo stupore provato, mentre si osservava quella mano sanguinante, per il fatto di
            non sentire alcun dolore. Il dolore lancinante sopraggiunse poco dopo, quando ormai
            l’effetto analgesico naturale attivato dal sistema della paura scomparve. 
 In modo analogo, un ratto minacciato
            da un gatto non si accorge di scottature alla coda, così come le ferite inferte nella
            lotta dal predatore alla preda non impediscono a quest’ultima di
            continuare a difendersi per sopravvivere. Il predatore rappresenta una minaccia maggiore
            della ferita e la soppressione del dolore consente all’organismo di usare le proprie
            risorse per affrontare il rischio maggiore. 
 Nonostante le numerose evidenze a
            supporto della teoria che sostiene la sostanziale uniformità delle reazioni alla paura
            nelle diverse specie animali, va considerato come entro le categorie generali delle
            risposte di difesa si presentino numerose e interessanti differenze. Esse cambiano e si
            evolvono continuamente, perché rappresentano soluzioni al problema della sopravvivenza
            che si ripresenta sempre in modo diverso, richiedendo continue modificazioni al sistema
            difensivo. 
 Interessante in proposito è la
            metafora della corsa evolutiva agli armamenti, secondo la quale se viene migliorata la
            risposta difensiva, più agguerrita e sofisticata diverrà la risposta aggressiva. Ogni
            volta che un adattamento particolare migliora la difesa della preda, il predatore dovrà
            modificare alcune caratteristiche della sua strategia d’attacco per conservare il suo
            ruolo. Sappiamo che persino i pidocchi e le zanzare hanno imparato a difendersi da
            alcune sostanze contenute nei prodotti escogitati dagli uomini per eliminarli. Questo
            non può che costringere i chimici a modificare tali prodotti per conservare la loro
            efficacia: zanzare sempre più agguerrite, prodotti sempre più pestilenziali. Risulta in
            questo caso difficile stabilire chi è la preda e chi il predatore, mentre rimane
            comunque il gioco di reciproca, seppur specifica, modificazione dell’azione di
            aggressione-difesa. 
 Secondo Richard Dawkins, se
            traduciamo questo gioco in termini evoluzionistici, interviene un principio di
                prevalenza, che egli definisce il principio «vita-pranzo». Ha più
            probabilità di modificare geneticamente un proprio comportamento chi lo utilizza per
            difendersi – ossia per salvarsi la vita e non divenire il pranzo di qualcuno – di chi
            utilizza quello stesso comportamento per procurarsi il pranzo. È più utile alla gazzella
            correre velocemente per sfuggire al leone che non al leone per
            procurarsi come pranzo la gazzella. Il leone, anche se la
            gazzella le sfugge, può comunque riprodursi, mentre la gazzella, se non riesce e
            mettersi in salvo, non ha modo di garantirsi una discendenza. 
 Una sostanziale differenza tra l’uomo
            e gli altri animali riguarda più che l’espressione della paura la modalità di valutarla.
            La maggiore potenza cognitiva degli esseri umani fa sì che gli uomini possano prevedere
            e temere cose che gli animali neppure riescono a concettualizzare. Come abbiamo visto
            l’azione del conscio sul sistema primitivo comprende non solo la possibilità di inibire
            comportamenti che comunque vengono immediatamente attivati dal sistema di difesa
            primitivo, ma soprattutto la possibilità di prevedere il pericolo e di esplorarlo
            conoscendolo. Questo libro ne è una prova, seppur molto limitata: l’uomo può scrivere,
            teorizzare e riflettere sulla propria paura. 

Il corpo in all’erta e l’immobilità paralizzante 



 Arriviamo ora a occuparci più nel
            dettaglio di ciò che il nostro piccolo Andrea ha disegnato parlando della paura nella
            pancia. Come diventa il nostro organismo quando siamo spaventati e il sistema della
            paura entra in azione? 
 Proviamo a descrivere la sequenza di
            elaborazioni neuronali che si attiva nel nostro cervello mentre facciamo una passeggiata
            in una stradina sconosciuta. Contemporaneamente proviamo a osservare le risposte di
            attivazione o inibizione del nostro organismo. 
 Immaginiamoci in vacanza per un breve
            week-end, in un piccolo borgo di montagna. Usciamo per un giretto esplorativo. Lasciamo
            alle spalle il centro del paese e ci avviamo per una stradina molto tranquilla,
            fiancheggiata da poche casette. Circa un decimo di secondo dopo che gli occhi hanno
            intravisto per la prima volta il nuovo ambiente, il circuito della paura sta
            riesaminando l’immagine per cercare segni di pericolo attraverso
            le proprie connessioni con le regioni di prima elaborazione
            sensoriale della porzione esterna della corteccia e forse con un collegamento diretto
            con il talamo, che scavalca la corteccia, come ipotizza LeDoux. Se scopre un pericolo,
            predispone corpo e cervello a una reazione di emergenza. Se non viene individuato alcun
            pericolo, il circuito primitivo genererà semplicemente una reazione emotiva alla scena,
            basata sulla piacevolezza o spiacevolezza del momento, per cui stabiliamo che quella
            strada ci piace o, al contrario, non ci piace. 
 Nel momento in cui le informazioni
            passano nei lobi frontali e l’immagine si imprime nella parte cosciente, la stessa
            valutazione emotiva e l’immagine vengono fuse in un’unica percezione consapevole.
            Riguardando con attenzione la strada decideremo consciamente che la prima impressione
            emotiva che stiamo sperimentando non è quella che sentiamo realmente. La forma dei tetti
            delle case ci richiama ricordi piacevoli passati in un’altra località. Nell’istante in
            cui si diventa consapevoli dell’immagine e della sua qualità emotiva preconscia si è
            consapevoli anche delle possibilità e dei piani generati dal circuito razionale situati
            nella corteccia prefrontale. La prima valutazione emotiva preconscia viene modificata.
            Il conscio gioca eternamente a rincorrere il circuito della paura che ha comunque sempre
            la prima parola. Il flusso di informazioni cosciente ha sempre una frazione di secondo
            di ritardo rispetto al momento in cui gli occhi hanno registrato la scena. 
 Mentre camminiamo lungo il sentiero
            fiancheggiato dai prati, in uno dei giardini un grosso cane salta un’alta staccionata e
            inizia a correre verso di noi, che non siamo ancora consapevoli della cosa. Eppure al
            margine estremo del campo visivo il nostro circuito della paura ha individuato una
            confusa macchia grigia in movimento nella nostra direzione. Il circuito primitivo
            prepara immediatamente i nostri ormoni e il nostro sistema nervoso autonomo si prepara
            alla reazione di lotta o di fuga. L’ipotalamo segnala alla ghiandola pituitaria di
            secernere gli ormoni dell’emergenza. I muscoli si contraggono, gli occhi si
            spalancano, la pressione sanguigna si innalza e le pupille si
            dilatano. 
 L’informazione filtrata dalla
            corteccia cerebrale mostra chiaramente un cane di grosse dimensioni che ora sta
            abbaiando furiosamente. Il circuito primitivo segnala all’ipotalamo di preparare la
            reazione. Le ghiandole surrenali cominciano a secernere adrenalina nel circolo ematico.
            Contemporaneamente il locus coeruleus nella formazione reticolare
            rilascia grandi quantità di noradrenalina direttamente nel cervello, aumentandone la
            reattività. L’ippocampo e l’amigdala vengono sollecitati a conservare più facilmente i
            ricordi. L’equilibrio chimico è precario. Troppa noradrenalina nel cervello può
            sopraffare l’intero sistema, portando al panico e alla confusione, anziché alla
            vigilanza e all’attenzione. 
 Ci immobilizziamo trattenendo il
            fiato e ci giriamo per affrontare il cane che abbaia e sta per aggredirci. Questo non ci
            dà soltanto la possibilità di valutare la scelta tra la lotta o la fuga; si tratta anche
            di un antichissimo tipo di reazione che cerca di renderci meno visibili a un predatore.
            Allo stesso modo trattenere il fiato fa sì che si produca meno rumore e perciò che si
            richiami meno l’attenzione, oltre a permettere di udire più distintamente i suoni
            intorno a noi. Il cuore galoppa e il viso impallidisce, mentre sangue carico di
            adrenalina affluisce nei muscoli. Sentiamo la bocca arida, perché il circuito primitivo
            della paura blocca l’apparato digerente, comprese le ghiandole salivari. All’improvviso
            siamo coperti di sudore: il corpo sta incanalando tutti i liquidi disponibili nella
            traspirazione, necessaria a raffreddare l’organismo durante una eventuale fuga. 
 Il circuito primitivo ha segnalato
            alla corteccia prefrontale di stare in massima all’erta e mentre il circuito razionale
            produce e soppesa freneticamente le opzioni, decidiamo consciamente quali possibilità
            abbiamo di affrontare il cane e quali di fuggire. Improvvisamente udiamo gridare un
            nome. Il cane si blocca. Un uomo imbarazzatissimo corre verso di noi, si scusa e
            afferrando il cane per il collare, lo rimprovera aspramente e lo
            strattona. Tiriamo un sospiro. Cercando di controllare la nostra voce, che percepiamo
            come tremante, rispondiamo al saluto e rassicuriamo il padrone del cane, che se ne va
            trascinandolo via. Nel cervello, l’amigdala – i cui circuiti elettrochimici pulsano
            ancora, dopo il rischio che abbiamo corso – segnala insistentemente all’ippocampo:
            «ricordati di quel cane». 
 Questa breve e un po’ semplicistica
            descrizione mostra tutta la potenza della nostra macchina difensiva: l’intero organismo
            viene coinvolto e le molte reazioni fisiologiche che tutti bene conosciamo – dalla gola
            secca alla paralisi al sudore freddo – sono risposte difensive specializzate che sono
            divenute pratiche più o meno automatizzate nel nostro comportamento, grazie alla loro
            economicità ed efficacia. Sono le condotte che nel più breve tempo possibile ci
            consentono una adeguata risposta al pericolo. 
 Tuttavia, come avremo modo di
            considerare nel prossimo paragrafo, la reazione che abbiamo descritto non ha considerato
            e sottolineato un aspetto e una funzione essenziale della condotta emotiva:
                l’espressione della paura. 
 Andrea nel suo disegno mi faceva
            osservare come la paura esce dalla sua pancia assumendo la forma dell’urlo: gli altri si
            accorgono di ciò che noi stiamo provando, possono avere un’idea del tumulto che si
            verifica al nostro interno, solo grazie a ciò che è visibile nel nostro comportamento
            espressivo che si riverbera all’esterno. Nel caso descritto da Andrea il segnale è
            rappresentato dalla sua voce che raggiunge il mondo esterno. 

La voce della paura: il tremore, l’urlo e la risata
            impotente 



 Dedico una particolare attenzione a
            uno specifico comportamento espressivo della paura, quello vocale, sia perché Andrea ce
            lo suggerisce, sia perché da anni mi occupo e studio la voce umana. Partendo
            dall’analisi della voce sarà possibile compiere alcune interessanti osservazioni
            generalizzabili a tutti i comportamenti non verbali di cui ci
            serviamo per esprimere le emozioni. 
 Quanta parte delle espressioni che
            esibiamo quando siamo spaventati sono delle pure manifestazioni inconsapevoli dovute
            alla reazione di emergenza e quanto invece sono controllate o esibite con l’intenzione
            comunicativa di far sapere a chi ci è vicino ciò che proviamo? La voce tremante, così
            come l’urlo e la miserabile risata d’impotenza sono tre comportamenti estremi che ci
            permetteranno di distinguere tra l’espressione della paura e la comunicazione della
            paura. 
 Quali caratteristiche presenta la
            voce della paura? 
 La figura 2 mostra due sonografie,
            ossia due tracciati acustici di una fonte sonora, in questo caso della voce umana
            maschile. 
 I due tracciati riguardano
            l’emissione di uno stesso enunciato, pronunciato dallo stesso uomo in due condizioni
            differenti: il primo viene pronunciato in una situazione normale, il secondo in una
            condizione di pericolo. Osserviamo una certa uniformità della struttura armonica dei
            tracciati, infatti i suoni prodotti sono identici nelle due condizioni, trattandosi
            della stessa frase e quindi delle stesse vocali e delle stesse consonanti. Tuttavia,
            anche a uno sguardo profano e completamente a digiuno di ogni nozione di acustica,
            appare evidente una serie di differenze. Queste difformità sono dovute all’intonazione
            spaventata della voce. 
 Innanzitutto, per quanto riguarda la
            durata dei suoni e il loro ritmo, quando siamo spaventati aumentiamo la nostra normale
            velocità di articolazione. La frase pronunciata con paura è più breve. Il ritmo di
            eloquio risulta oltremodo veloce, non c’è tempo da perdere, chi parla intende sfruttare
            al massimo il tempo concesso, segnalando in questo modo la situazione di emergenza e lo
            stato di tensione in cui ci si trova. Per farci un’idea di questo fenomeno, va
            considerato che in media lo stesso soggetto esprime la paura utilizzando un ritmo di
            circa sei sillabe al secondo, contro le quattro sillabe al secondo di quando esprime la
            tristezza. Questo eloquio veloce, tuttavia, non è fluido, ma interrotto da numerose
            pause, molto brevi. Esse imprimono continue, anche se brevissime
            «rotture» del parlato. Queste interruzioni sono dovute alla respirazione superficiale,
            che sollecita un ritmo di continue e veloci inspirazioni ed espirazioni: quando abbiamo
            paura la nostra respirazione diventa affannosa e perde di
            profondità.
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FIG. 2. Tracciati sonografici
                    a confronto. La voce della paura e la voce normale. 
Fonte: L. Anolli e R. Ciceri,
                        La voce delle emozioni, Milano, Angeli, 1997.


 In secondo luogo la voce di chi ha
            paura risulta essere molto acuta, stridula. Anche in soggetti caratterizzati da una voce
            normalmente grave, in condizioni di paura si assiste a un aumento dei livelli medi di
            acutezza di circa 100 Hz. La voce acuta è per definizione una voce tesa, prodotta da un
            aumento di tensione dei muscoli della laringe e da un decremento della secrezione
            ghiandolare. Inoltre essa risulta stretta, perché viene prodotta mediante movimenti
            facciali tipici di quando si prova uno stimolo spiacevole: gli angoli delle labbra
            vengono abbassati, e le zone orali e nasali interne vengono contratte. 
 La voce spaventata è infine
            normalmente caratterizzata da un volume elevato: è una voce molto intensa, gridata. La
            paura viene spesso espressa con un urlo, lacerante, intenso e
            particolarmente acuto e stretto. L’associazione di queste tre caratteristiche conferisce
            a questo suono due proprietà: l’essere percepito anche a notevole distanza ed essere
            forte e fastidioso. 
 L’urlo assolve infatti
            contemporaneamente a due funzioni. Innanzitutto urliamo quando siamo in preda alla paura
            per richiamare l’attenzione di qualcuno che ci possa aiutare. È il richiamo per il
            branco o, in termini più «umani», l’urlo costituisce una richiesta d’aiuto, udibile
            anche a distanza. Esso svolge il compito che in ambito militare veniva assegnato alla
            tromba che richiamava i rinforzi. È il segnale per non rimanere soli ad affrontare le
            forze impari del nemico. Coloro che non hanno più nemmeno la forza di reagire al
            pericolo e non vedono via di uscita, si sentono completamente abbandonati di fronte a
            esso, non urlano, né piangono, poiché è inutile chiamare chi già si sa non verrà. La
            paura cede il posto a una sorta di rassegnata solitudine che costituisce l’estrema fuga:
            l’isolamento. 
 La seconda funzione a cui l’urlo
            assolve è analoga a quella che abbiamo descritto per il pelo ritto: l’urlo risuona come
            una minaccia. Viene emesso da una persona spaventata, ma a sua volta risulta spaventoso
            e può essere interpretato come minaccioso. È questa una caratteristica molto particolare
            delle manifestazioni di paura, che, vedremo, assume una rilevanza
            notevole nei giochi psicologici tra le persone, perché spesso
            questo gioco comunicativo, per cui chi ha paura aggredisce, genera il fraintendimento. 
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FIG. 3. La risata impotente.
                


 Un’altra manifestazione vocale di
            paura che viene spesso fraintesa è quella che possiamo definire la risata
                impotente. Osserviamo la figura 3. 
 La bambina che vediamo nella foto ha
            la bocca spalancata con gli angoli rivolti all’insù, sembrerebbe in una risata.
            L’espressione non è facilmente decodificabile: sta sicuramente osservando qualcosa di
            eccitante, ma non ci è dato immediatamente di capire se si tratta di un’esperienza
            piacevole o spiacevole. Il viso è teso, l’espressione degli occhi è preoccupata, la
            bocca tuttavia è atteggiata al riso. In realtà sta ridendo, ma per paura. Cosa le sta
            accadendo? Questa bimba sta assistendo a uno spettacolo per bambini e la sua espressione
            riflette un improvviso cambio di scena. Un personaggio apparentemente buono e
            inoffensivo si rivela essere il lupo. In questo caso la minaccia
            è imprevedibile, si fa gioco del nostro sistema della paura, perché è celata dietro un
            elemento inoffensivo e ci trova dunque completamente disarmati. L’effetto è la risata
            incredula. 
 Il suono di questa risata è molto
            simile all’urlo: è una risata acuta e intensa, frequentemente interrotta dalla necessità
            di riprendere il respiro. Essa viene generata dallo sgomento, o meglio, dallo
            sbigottimento. Il pericolo, la minaccia viene in questo caso valutato come al di fuori
            di ogni previsione, stupefacente, tale da essere comunque giudicato improbabile e
            grottesco. Il corpo esprime la tensione liberandola in una risata che dice «È
            impossibile che questo sia vero e sia minaccioso, è impossibile che tu rappresenti per
            me un pericolo». La risata svolge anche, a sua volta, la funzione comunicativa di
            segnalare all’aggressore che non siamo minacciosi, di sdrammatizzare, di rassicurare che
            nonostante la tensione non c’è pericolo. 
 Un’altra peculiare modalità della
            voce della paura è il tremore. La voce tremante è indizio sicuro di
            timore e della incapacità di chi parla di mantenere il controllo delle proprie capacità
            di fonazione. Il tremore è il risultato dello sforzo di esprimersi nonostante la forte
            reazione di emergenza attivata dalla valutazione di pericolo. Svolge una funzione
            opposta rispetto all’urlo: è un segnale di sottomissione all’aggressore o di perdita del
            controllo di fronte a una minaccia. Serve a segnalare: «sono disarmato». La mancanza di
            stabilità e di controllo vocale è un indizio e un’ammissione della situazione di
            disparità. Viene paragonato al belato della pecora, sia perché in modo onomatopeico lo
            richiama, ne fa il verso, sia perché metaforicamente ne richiama la debolezza e la
            assoluta mancanza di aggressività. Il tremore equivale all’alzare bandiera bianca. Si
            qualifica come una modalità completamente differente di chiedere aiuto, poiché lo si
            invoca dallo stesso aggressore, mostrando l’inutilità dell’aggressione. 
 In uno studio da me condotto con
            Luigi Anolli, presentato nel libro La voce delle emozioni, abbiamo
            avuto modo di verificare che proprio il tremore rappresenta uno
            degli indicatori vocali più chiari e specifici per il riconoscimento dell’espressione
            della paura. In questa ricerca abbiamo chiesto a dei soggetti di leggere con
            partecipazione dei brani che avevano un contenuto emotigeno. In essi venivano presentati
            un evento e le reazioni emotive da parte del protagonista. Il brano della paura
            descriveva la reazione di un giovane che di sera, mentre sta abbassando la serranda del
            suo negozio, si trova accerchiato da una banda di tipacci minacciosi. 
 Ne riporto l’ultima parte, per
            permettervi di calarvi nella parte dell’aggredito e di produrre simulandola la voce
            della paura: 
 «Dio mio che facce!» pensò, e si sentì gelare. Si
                sentiva preso in trappola, incapace di reagire. I tre giovani vennero verso di lui,
                vide tutto quel nero e quelle borchie, tentò di parlare, voleva fuggire, chiedere
                aiuto, ma a chi? «Non capisco cosa volete...» si sentì dire. «Io non ho fatto nulla
                di male... Così all’improvviso... Ma cosa volete? Io non so niente, cos’è tutta
                questa storia? Ma cosa volete farmi... Oh mio Dio, è incredibile, vi giuro che io...
                ma cosa fate, fermi... non è possibile, non ora...». 


 Se vi ascoltate con attenzione mentre
            leggete il brano interpretandolo, vi accorgerete che nell’ultima parte dove il brano
            diventa un monologo e il pericolo si fa imminente, la vostra voce assume le
            caratteristiche che abbiamo sopra descritto. La sentirete diventare progressivamente più
            acuta, a tratti tremante, l’articolazione delle parole diverrà più veloce e la
            respirazione si farà affannosa e vi costringerà a interrompere l’eloquio e a spezzare il
            profilo intonativo. 
 La definizione di queste
            caratteristiche ci consente di descrivere la voce della paura e di differenziarla
            dall’espressione di altre emozioni. Questo primo risultato ci pone un’altra domanda: è
            possibile da questi tratti vocali riconoscere la paura? In altri termini, chi ci ascolta
            è in grado di riconoscere senza errori l’emozione che stiamo provando? 
 Per rispondere a questa domanda nella
            ricerca di cui già abbiamo parlato abbiamo estratto dal monologo
            solo l’ultima frase «non è possibile, non ora» e l’abbiamo fatta riascoltare a dei
            giudici che dovevano valutare quale emozione provasse il parlante. I giudici potevano
            basare il loro giudizio solo sugli aspetti vocali non verbali della voce (variazioni di
            volume, del profilo di intonazione, di ritmo e articolazione, ecc.). Infatti, la frase
            essendo estrapolata dal contesto perdeva ogni significato dal punto di vista verbale. Io
            posso pronunciare «non è possibile, non ora» anche in contesti emotivi diversi, per
            esempio se ricevo un regalo inaspettato (gioia), o se improvvisamente mi si buca la
            ruota dell’auto e io ho un appuntamento urgente (collera), o se vengo improvvisamente
            abbandonato dalla donna che amo (tristezza). Il contenuto lessicale della frase non
            possiede di per sé, una volta isolato dal contesto, nessun riferimento emotivo alla
            paura. 
 I giudici dovevano quindi ascoltare
            la sola frase «non è possibile, non ora» e riconoscere l’emozione che di volta in volta
            l’attore-lettore esprimeva. 
 I risultati presentati nella tabella
            1 mostrano che non solo è possibile riconoscere la voce della paura basandosi sulle sole
            variazioni vocali, ma anche che questo riconoscimento risulta molto più accurato del
            riconoscimento della gioia, della tenerezza e del disprezzo. 
 Insieme alla collera e alla
            tristezza, la paura viene decodificata con maggiore facilità e con un più elevato grado
            di precisione. Risultano pertanto più riconosciute le emozioni negative. È opportuno
            considerare a questo proposito che le emozioni più riconosciute sono anche quelle che
            dal punto di vista evolutivo rivestono particolare importanza per l’uomo. È sufficiente
            pensare quanto sia stato e tuttora sia essenziale per la sopravvivenza umana saper
            comunicare vocalmente, in modo chiaro ed efficace, l’intenzione di aggredire
            l’avversario (collera e competizione), oppure quella di evitare il confronto con
            l’avversario e di fuggire (paura o sottomissione) o di segnalare uno stato di bisogno e
            di privazione. Infatti, se analizziamo le prime forme di vocalizzazione del piccolo
            dell’uomo, ci accorgiamo che il pianto del neonato è vitale
            proprio per manifestare il dolore, la paura e la collera e attivare in questo modo
            l’intervento dell’adulto. 
TAB. 1.
                Percentuali globali di riconoscimento dell’espressione vocale delle
                    emozioni
	
                            
                                Emozioni 
                        	
                            Percentuale di riconoscimento 
                        
	 Collera
	77,41

	 Paura
	72,83

	 Tristezza
	68,25

	 Gioia
	49,66

	 Disprezzo
	48,91

	 Tenerezza
	40,08

	 Totale
	59,52

	Fonte: Anolli e Ciceri,
                            La voce delle emozioni, cit.




 L’uomo, che fin dalle fasce inizia a
            esercitare questa sua straordinaria facoltà di esprimere con la voce le proprie emozioni
            per difendersi, aggredire e gestire le proprie relazioni con l’ambiente e con i propri
            simili, ha raggiunto una elevata competenza. Il fine è quello di evitare confusione e
            fraintendimenti che possono avere pesanti ripercussioni sulla sua stessa incolumità. 
 Va peraltro considerato che i dati
            da noi ottenuti mediante l’analisi acustica delle voci tratte dalla lettura dei brani si
            accordano con i risultati di due ricercatori americani che hanno effettuato l’analisi
            acustica di voci di piloti d’aereo che si trovavano in una reale condizione di pericolo,
            poiché l’aereo stava precipitando o si profilavano gravi difficoltà meccaniche. Le
            registrazioni delle loro voci, tratte delle scatole nere dei velivoli, mostrano una
            sostanziale omogeneità con le voci dei nostri attori-lettori. 
 Siamo, dunque, in grado di esprimere
            la paura in modo altrettanto efficace e accurato sia in condizioni di reale pericolo,
            sia quando non ci troviamo realmente minacciati. Perché siamo così bravi a simulare
            l’espressione delle emozioni, tanto che solo analisi sofisticate sono in grado di
            distinguere una simulazione da una genuina espressione emotiva?
            A cosa è finalizzata questa competenza? Sostanzialmente alla
                comunicazione. 
 Gli stati emozionali non sono
            soltanto processi intrapsichici. Non riguardano solo il soggetto e ciò che egli prova al
            suo interno. Abbiamo visto che essi assolvono alla funzione di regolare la nostra
            attività con l’ambiente fisico e relazionale in cui viviamo. Le espressioni emozionali
            secondo Darwin, pur rappresentando il residuo di un passato evolutivo, costituiscono
            «abitudini utili» per l’essere umano grazie al loro fondamentale valore comunicativo.
            Esse possono infatti essere controllate e intenzionalmente utilizzate per gestire e
            regolare le interazioni con gli altri. 
 Torniamo allora ad Andrea e al suo
            disegno, che mi è servito da filo conduttore in questa breve esplorazione su come si
            manifesta la paura. Andrea mostrava la paura che usciva dalla pancia, arrivava alla
            bocca e qui veniva trasformata in un urlo che usciva e che tutti potevano sentire.
            Quest’urlo può non essere una semplice reazione istintiva e incontrollata. Non ha solo
            una valenza informativa, per cui gli altri vedono ciò che io provo perché,
            indipendentemente dalla mia volontà, ciò che io provo è visibile o udibile all’esterno.
            Io – e intendo con questo pronome riferirmi ovviamente a ogni essere umano – sono in
            grado, con competenza, di manifestare le mie emozioni, compresa la paura, per comunicare
            una mia intenzione a chi mi sta vicino. Posso urlare per chiedere aiuto o per
            spaventare, esibire una voce tremante per suscitare pietà o segnalare sottomissione.
            Posso controllare l’espressione della paura per gestire e raggiungere i miei fini
            relazionali. Su questo aspetto torneremo più diffusamente nel prossimo capitolo, in cui
            ci occuperemo del controllo della paura.


3.


            La paura e il controllo
        



Controllare la paura o la paura come forma di controllo? 



 «Ma quando sarò arrivato là, sarò
            capace di affrontarla o morirò prima di paura?» si domanda il personaggio di un noto
            romanzo di Daniel Pennac. Sta marciando nella direzione giusta per compiere un’azione
            giusta. Deve finalmente dire alla sua avversaria che non starà più a quell’orribile
            gioco, ma la sola idea di parlarle lo paralizza. Si arrabbia con se stesso, fino ad
            arrivare a implorare la propria pancia: «non piantarmi in asso proprio adesso». 
 La domanda che Pennac mette sulla
            bocca di Malaussene è una domanda vitale per ciascuno di noi: quanto siamo in grado di
            controllare la nostra paura? 
 Spesso abbiamo fatto l’esperienza di
            ritrovarci in balia di questa emozione, dotata di una forza straordinaria. La paura è in
            grado, come abbiamo visto, di influire e modificare il nostro equilibrio psicofisico,
            acuendo le nostre facoltà percettive e anche assorbendo totalmente la nostra attenzione
            e le nostre capacità di reazione. Ogni altra attività o desiderio vengono sospesi per
            affrontare il pericolo. 
 A volte, a posteriori, ci stupiamo
            della disparità tra l’entità della minaccia e la nostra reazione. A volte un rumore, che
            ci terrorizza al buio di notte, non richiama neppure la nostra attenzione alla luce del
            giorno. Allo stesso modo, la sicurezza della porta d’ingresso chiusa a chiave durante il
            giorno dilegua con il calar delle tenebre e ci costringe a
            pensare ulteriori sistemi di allarme e difesa, dai più razionali ai più irrazionali. 
 Dice Silvana, una studentessa ventenne
            di psicologia: «La paura è incontrollabile, ti prende e null’altro esiste. È come una
            paralisi. Hai solo voglia di nasconderti, fuggire. È la perdita totale di controllo».
            Una opinione diversa viene espressa da Andrea: «Ogni paura può essere controllata. Basta
            conoscerla e saperla affrontare. Non bisogna consegnarci nelle sue mani». Due opinioni
            opposte, che possiamo tuttavia riconoscere come ambedue vere, anche se entrambe estreme.
            La paura presenta entrambe queste facce: da un lato viene attivata la reazione immediata
            di emergenza, automatica e difficile da arrestare, e dall’altro c’è la possibilità di
            valutare il pericolo e di verificarne la controllabilità. 
 Tuttavia, c’è qualcosa che accomuna le
            due affermazioni che abbiamo riportato. A mio avviso, in entrambe si commette lo stesso
            errore di prospettiva. La paura viene vista e descritta come qualcosa di esterno
            rispetto a noi. Qualcosa che da fuori ci aggredisce. Ancora una volta pericolo e paura
            vengono confusi e unificati. In realtà, come abbiamo avuto modo di approfondire nei
            capitoli precedenti, la paura non abita fuori di noi, ma è il nostro specifico modo di
            rispondere al pericolo. Non è
            un aggressore esterno, ma un regolatore interno. Occorre provare ad
            approfondire questi termini per capire quali mezzi abbiamo a disposizione per aumentare
            l’efficacia di questo nostro straordinario sistema difensivo. 
 La nostra stessa idea su come
            controllare la paura viene modificata e assume diverse e più sfaccettate accezioni. Non
            si tratta infatti di liberarsi delle nostre paure, altrimenti ci ritroveremmo in balia
            del pericolo, che non saremmo più in grado di prevedere e a cui non sapremmo far fronte.
            Occorre piuttosto analizzare come funziona il nostro sistema della paura, per renderlo
            più flessibile e per porlo più direttamente sotto il nostro controllo. 
 In questo capitolo e nel prossimo
            proveremo a scoprire alcuni dei molti fili che uniscono il
            controllo alla paura. Considereremo innanzitutto i diversi gradi di paura, dal timore al
            panico, e il loro diverso grado di controllabilità. Osserveremo inoltre due diversi
            aspetti del controllo. 
 In primo luogo, possiamo esercitare
            un controllo sull’equilibrio precario dello stato di all’erta. In questa accezione il
            controllo è la capacità di mantenere il sangue freddo, di non cadere nel panico. È ciò
            che si augura Malaussene e che implora alla sua pancia. Parente di primo grado di questa
            modalità di controllo è il coraggio, il saper affrontare il pericolo, ma non solo. Come
            vedremo, anche la capacità di individuare una via di uscita, saper progettare e
            pianificare la fuga, selezionare la ritirata più adeguata richiede di esercitare una
            forma di controllo sul nostro comportamento. 
 La seconda accezione di controllo
            della paura riguarda il monitoraggio delle nostre manifestazioni allorché proviamo
            paura. La capacità di non mostrare ciò che si prova all’altro, mantenere quello che
            viene definito il controllo sociale, cioè il fingere e simulare ciò che non si prova,
            può assumere una notevole importanza nelle relazioni. Tuttavia non è semplice e richiede
            competenza. 

C’è paura e paura: dal timore al panico, gradi differenti
            di controllo 



 Abbiamo fino a ora parlato di paura
            senza operare distinzioni. Abbiamo descritto come la paura si manifesta nella testa,
            nella pancia e fuori di noi, quando viene vista e diviene un segnale informativo o
            comunicativo nei riguardi di altri individui. Proviamo ora a riflettere sui gradi della
            paura. Quando usiamo questo termine facciamo riferimento a un’unica e compatta
            esperienza emotiva o a una famiglia di stati emotivi? E usiamo volutamente il termine
            famiglia, per sottolineare la presenza di tratti comuni – la nota «somiglianza di
            famiglia» – che lascia tuttavia spazio alla differenziazione. I
            componenti di una famiglia possiedono, gioco forza, degli elementi comuni, tuttavia si
            differenziano fra loro, a volte notevolmente. Questo accade anche nella famiglia della
            paura. Pensiamo solo alla varietà del lessico con cui normalmente si fa riferimento a
            esperienze spaventose: terrore, timore, ansia, panico, apprensione, preoccupazione,
            inquietudine, allarme, trepidazione, spavento, orrore, fobia. La paura è il filo che
            unisce, il comune denominatore, o se vogliamo, il tratto familiare più tipico, tuttavia
            le differenze tra il timore e il panico sono significative, così come ben diversa è la
            possibilità di controllare il timore rispetto alla possibilità di tenere a bada una
            crisi di panico. 
 Una prima distinzione tra le molte
            facce della paura può essere fatta in funzione del loro diverso grado di intensità e di
            attivazione. Sicuramente il timore nei confronti di qualcosa risulta un’esperienza
            emozionale meno intensa del panico. Non solo: queste differenze di intensità della paura
            possono essere poste in relazione con il grado di controllabilità della minaccia che il
            soggetto deve affrontare. Quanto più il pericolo è conosciuto e prevedibile, quanto meno
            intensa sarà l’attivazione emotiva. I diversi componenti della famiglia della paura
            possono essere ordinati in funzione di due dimensioni, rappresentate da due assi che si
            intersecano: l’asse dell’intensità emotiva e l’asse che viene
            definito del controllo cognitivo della minaccia, ossia della
            possibilità del soggetto di conoscere e prevedere il pericolo. 
 Rispetto alla prima dimensione – che
            va dalla generica preoccupazione al terrore – panico, terrore, orrore e angoscia non
            sono distinguibili, sono cioè tutti accomunati da una elevata attivazione emotiva. Allo
            stesso modo, anche se nel polo opposto, l’apprensione, la preoccupazione, il timore e
            l’inquietudine sono caratterizzati in modo omogeneo da una modesta attivazione. La
            seconda dimensione, l’asse del controllo, ci consente di operare ulteriori distinzioni.
            Il terrore viene differenziato dal panico, proprio in virtù del maggiore controllo
            cognitivo della minaccia, così come la preoccupazione rispetto
            all’inquietudine. 

Terrore e panico 



 Proviamo a capire meglio,
            approfondendo i punti di differenziazione tra terrore e panico. Il
                terrore è provocato dall’inevitabilità del dolore relativo a una
            determinata minaccia. Ne è un esempio paradigmatico il terrore della morte. Si ha la
            consapevolezza dell’impossibilità di controllarne gli effetti ineluttabili. Tuttavia,
            possiamo prevedere ciò che accadrà e in qualche misura quale sarà la nostra stessa
            reazione. Possiamo prepararci all’evento, anche se questa preparazione non attenua la
            forza del nostro avversario. Il panico è, invece, una reazione
            immediata e poco consapevole, propria dell’azione del sistema di emergenza, che abbiamo
            definito nel capitolo precedente il primo circuito della paura. 
 Mentre la reazione di panico non è
            prevedibile, il terrore lo è, anzi, riguarda proprio un futuro prevedibile e nefasto. Al
            contrario, il panico insorge improvviso e spazza via ogni vincolo e possibile intervento
            del circuito razionale e del conscio. La tipica reazione di panico, descritta in
            numerose sciagure, in cui luoghi pubblici affollati prendono fuoco, o devono essere, per
            altre ragioni, velocemente evacuati, mostra reazioni spesso irrazionali, in cui domina
            l’insorgenza della reazione di emergenza e il sopravvento della primitiva reazione di
            fuga. Questo comportamento permette in alcuni frangenti la sopravvivenza, assolvendo
            alla funzione primaria del circuito primitivo. In un’intervista rilasciata ai giornali
            uno dei pochi superstiti della tragedia di Berens racconta: «Ricordo solo urla, fumo e
            confusione, il fuoco era vicinissimo, volevo solo scappare, ero come impazzito e mi sono
            lanciato in avanti, non so neppure come». Simile per alcuni aspetti, ma con ben altri
            esiti, è la scena ripresa dalle telecamere di molte televisioni nello stadio belga
            a cui abbiamo assistito in molti, attoniti. La ressa non
            permetteva di respirare, eppure tutti spingevano, si accalcavano nel tentativo di
            sottrarsi, fuggire a quella situazione incredibile: l’attacco selvaggio di alcuni tifosi
            della squadra avversaria, per nulla contenuto dalla polizia presente. Chi era in grado
            di fuggire e aveva più forze, premeva, urlava, travolgendo chi era più debole, o in una
            posizione più infelice, e calpestando chi non riusciva più a porre resistenza. Come è
            stato verificato, un controllo maggiore del proprio comportamento reattivo avrebbe
            consentito di limitare i danni, ma come raccontano i sopravvissuti in una situazione
            come quella non si ha la sensazione di poter scegliere. Il nostro organismo reagisce
            ancor prima che si abbia la consapevolezza del tipo di reazione che si sta mettendo in
            atto. In questo senso il panico è in assoluto la nostra reazione di paura più antica e
            filogeneticamente più vicina a quella delle altre specie animali. È una forma di difesa
            e, quindi, di controllo del pericolo che tuttavia sfugge completamente al nostro
            controllo. Viene attivata dal sistema della paura in modo repentino, immediato e
            automatico. 
 Il terrore non è meno intenso, ma non
            è così improvviso. Anzi è soggetto a un aumento progressivo, perché spesso ciò che
            terrorizza si avvicina a noi in modo previsto ma ineluttabile. È questo il meccanismo
            che viene giocato nei thriller o film del terrore. La minaccia, dall’assassino ai mostri
            più orrendi, si fa sempre più vicina, stringe sempre più il suo cerchio intorno alla
            vittima. Si arriva al terrore proprio grazie a questo gioco progressivo di scoprire
            sempre più vicina la minaccia che già si era intravista. Ora tocca a me! Pensa la
            vittima, e noi spettatori con lui, quando si tratta di un film! A differenza del panico,
            si hanno più mosse possibili, da giocare prima e durante, come in una partita aperta,
            che comunque non si gioca ad armi pari, perché i ruoli sono chiari: qualcosa minaccia e
            qualcuno viene minacciato e il pericolo, per terrorizzare, deve minacciare
            l’incolumità.
        

L’orrore 



 A volte il terrore può cedere il
            passo all’orrore. L’orrore è una reazione emotiva a qualcosa che
            non solo rappresenta un pericolo, ma ha in sé anche qualcosa di repellente o crudele, di
            macabro. Il termine deriva dal latino horrere, che significa «avere
            il pelo irto», e assume due significati. Richiama una delle reazioni fisiche tipiche di
            chi prova paura, a cui abbiamo già accennato, ma descrive anche un modo di essere di chi
            fa paura, ossia l’essere selvaggio, ispido, ostile. La paura in questo caso si
            accompagna al disgusto per ciò che appare brutto, crudele e ripugnante in senso fisico o
            morale. A suscitare orrore è, ancor più della minaccia diretta all’incolumità, l’aspetto
            stesso di ciò a cui si assiste. Fa orrore la crudeltà immotivata, così come la scena
            cruenta, ma definiamo orribile anche un oggetto, un gesto che con la sua presenza
            deturpa qualcosa di armonioso, come un ammasso di cemento in un paradiso naturale. In
            altri termini proviamo orrore quando ogni regola e ogni forma di controllo necessarie al
            mantenimento di equilibrio vengono infrante e veniamo investiti da una forza
            incontrollabile e selvaggia che contravviene alle più fondamentali regole del rispetto
            reciproco così come della bellezza e a questa forza non sappiamo dare alcun senso. 
 Bruno Bettelheim, famoso psicanalista
            ebreo, per le sue origini internato nel campo di concentramento di Dachau, ha scritto
            pagine di grande intensità sulla forza distruttiva dell’orrore. Egli fa un raffronto fra
            i grandi flagelli naturali che hanno colpito gli uomini nel corso dei millenni e i
            flagelli e le catastrofi provocate dall’uomo contro l’uomo: 
 Per atroce che fosse l’evento naturale esso era in
                armonia con la visione esistente delle cose. Accettare senza battere ciglio le
                sofferenze naturali che Dio infliggeva all’uomo era una dimostrazione di forza...
                Gli effetti degli olocausti nella nostra epoca sono esattamente l’opposto. Il
                progresso delle scienze e dell’organizzazione razionale della società, in
                cui l’uomo aveva riposto tutta la sua fede si dimostrò lo
                strumento di una distruzione della vita ancora più radicale. Ben lungi dal rientrare
                nella nostra visione del mondo e nell’immagine che vorremmo mantenere dell’uomo,
                essi ce le distruggono totalmente. Perché sappiamo che tali assassinii di massa (i
                campi di concentramento con le loro camere a gas e la bomba atomica) sono opera
                dell’uomo, non possiamo ascrivere a tali eventi un significato più profondo...
                Allora sembra che non rimanga più nulla che possa offrire protezione. Non solo, ma
                non siamo più sicuri di poter mai più in futuro essere capaci di distinguere quello
                in cui possiamo avere fiducia e quello da cui invece bisogna difendersi. 


 L’orrore, più della paura, rende
            difficile recuperare la fiducia nei valori positivi della vita. È come oltrepassare un
            limite ultimo, che non si riteneva valicabile ed è arduo rintracciare i pur necessari
            confini e tornare a credere nella loro funzione protettiva. 
 Se riprendiamo il filo principale del
            nostro discorso, sui diversi gradi di controllabilità dei componenti della famiglia
            della paura, possiamo ora osservare, con maggiore cognizione di causa, che panico,
            terrore e orrore presentano tra loro profonde differenze, non solo per quanto riguarda
            l’intensità di attivazione. La reazione di panico è di per sé difficilmente
            controllabile e reversibile. La sua efficacia per la sopravvivenza sta proprio nella sua
            immediatezza, che non lascia spazio al pensiero cosciente. Di controllo del panico si
            può parlare solo se si interviene su ciò che lo può scatenare, cioè se si previene
            l’evento scatenante. Il terrore, invece, è più lento e progressivo e lascia più margini
            alla possibilità di controllo, in quanto il pericolo è conosciuto e previsto anche se
            viene valutato come inaffrontabile. L’orrore, invece, richiede una capacità del tutto
            particolare di controllo. Esso destabilizza e disgrega perché distrugge l’ordine
            esistente. Non si tratta solo di far fronte a un pericolo cercando di sopravvivere e di
            combatterlo. Bisogna avere le risorse per «ricostruire la bellezza», per non rimanere
            preda dell’orrore.
        

Preoccupazione e inquietudine 



 In modo analogo a terrore-panico, sul
            versante opposto dell’asse di attivazione, è possibile distinguere altre due componenti
            della famiglia della paura, ossia la preoccupazione e
                l’inquietudine. Esse fanno parte dell’esperienza quotidiana e
            sono caratterizzate dall’essere meno estreme e più comuni. Ci si preoccupa di non
            riuscire a terminare un lavoro nel tempo prestabilito, di non avere l’abito adatto, di
            avere superato i normali livelli di valore del colesterolo, ci si preoccupa
                per qualcuno, perché non si prende sufficientemente cura di sé o perché
            lo vediamo soffrire; ci si preoccupa per motivi circoscritti e precisi che siamo in
            grado di prevedere e conoscere e che individuiamo come minacce al raggiungimento di
            qualcosa che desideriamo o ci siamo proposti. Normalmente la preoccupazione è non solo
            controllabile, ma addirittura funziona come una vera e propria motivazione all’azione.
            Per contro, l’inquietudine è uno stato più sottile, strisciante e meno circoscrivibile e
            superabile. Ha origine dal sospetto nei confronti di qualcosa che intuiamo possa
            minacciarci, ma che non siamo in grado di individuare. L’inquietudine è un preallarme.
            Si basa su indizi, accenni, deboli segnali di minaccia, che non si traducono in un vero
            e proprio pericolo. Segnali dell’inquietudine sono dei «forse», dei «potrebbe», degli «e
            se...», che tolgono la tranquillità e la sicurezza, senza tuttavia individuare un nemico
            certo da combattere e alimentando anzi supposizioni e ipotesi negative. Per questo
            l’inquietudine è più difficile da controllare della preoccupazione. Quando siamo
            preoccupati per qualcosa è possibile fare progetti che consentono di modificare
            l’ostacolo, rimuoverlo, alleviarlo o quanto meno tentare di rimuoverlo. Conosciamo la
            causa diretta del nostro disagio e come arginarlo. L’inquietudine, invece, si trasforma
            in insoddisfazione, senza indirizzarci verso una risoluzione precisa. Spesso essa è alla
            fonte di più decisi cambiamenti, perché ci pone nella condizione di riesaminare ciò che
            ci accade e individuare possibilità alternative più appaganti. È
            come una spia che si accende perché capta un malfunzionamento, tuttavia non informa su
            quale parte del mezzo è necessario compiere una revisione. È quello che ci succede, per
            esempio, nella gestione delle relazioni umane. L’inquietudine ci informa che è
            necessario un cambiamento. 

L’ansia 



 Infine, consideriamo una delle grandi
            protagoniste del nostro secolo, ovvero l’ansia. Il grado di
            parentela tra ansia e paura è strettissimo, eppure questi due stati emotivi rispondono a
            sistemi differenti. Una prima distinzione tra ansia e paura riguarda la causa: mentre la
            paura è generalmente provocata da stimoli esterni, reali o meno (un serpente, un
            fantasma, ecc.), l’ansia è determinata da processi cognitivi interni, ossia dal pensare
            al serpente, dal pensare ai fantasmi. In realtà, entrambe producono la medesima
            reazione. Tuttavia, l’ansia è concentrata sul futuro, su ciò che io so e su ciò che temo
            potrebbe accadere, ma non è presente, non accade ora. Per questo lo stato di ansia
            logora, perché perdura fino al verificarsi di ciò che si teme e può essere che ciò che
            si teme non si verifichi mai. Nel caso in cui ciò che si teme non si verifichi, l’ansia
            viene comunque alimentata da tutto ciò che a esso può essere richiamato. È uno stato
            interno di allarme costante e diffuso, più modesto della paura vera e propria, ma
            prolungato e perdurante. 
 L’ansia è stata definita anche come
            la risultante della composizione di paura e anticipazione. L’ansia è, cioè, la paura di
            provare paura. Il rimuginare su quello che potrebbe accadere, potendolo con il pensiero
            anticipare. L’ansia è il prezzo che l’uomo paga per la sua straordinaria capacità di
            ipotizzare e costruire mentalmente la realtà. Se l’anticipazione, da un lato,
            costituisce la nostra massima capacità di previsione del pericolo, rappresenta la
            possibilità di pianificare e prevedere forme di difesa, di
            prevenire e curare agenti ed eventi che ci sarebbero fatali, dall’altro amplifica
            enormemente le nostre antenne per captare il pericolo. Quest’ultimo non è più solo la
            minaccia reale effettivamente presente qui e ora, ma è presente costantemente nella mia
            mente come «possibile». L’ansia si distingue dunque dalla paura per la mancanza di uno
            stimolo esterno, che provochi la reazione, è piuttosto la paura interna del mondo
            esterno. 
 All’interno di questa funzione
            anticipatrice del pericolo rientra un’altra definizione dell’ansia. Essa viene ritenuta
            come il prodotto di una paura irrisolta. La consapevolezza di non avere sventato la
            minaccia si trasforma in ansia. In altri termini, la nostra mente continua a pensare, a
            ipotizzare e a prefigurare i possibili scenari negativi di questo evento rimasto
            incombente. Continua in questo modo a mantenere attivo il nostro sistema di difesa,
            richiedendoci un grosso dispendio di energie. L’ansia, in questo caso, viene vista come
            l’effetto del fatto di non avere il coraggio o di non essere in grado di affrontare ciò
            che ci spaventa. Immaginiamo uno studente che deve affrontare un esame e che continua a
            rimandare la data dell’appello per paura di non essere sufficientemente preparato. Più
            l’esame viene rimandato, e la paura rimane irrisolta, più aumenta l’ansia di non saper
            superare l’esame, incapacità che, circolarmente, viene continuamente alimentata e
            confermata dai continui rinvii. 
 La nostra ansia può essere in diversi
            gradi controllata. Lo studente può decidere di accettare i limiti della propria
            preparazione e di mettersi comunque alla prova. All’opposto può darsi un tempo più
            prolungato, sospendendo la preparazione per quell’esame e sostenendone prima un altro
            che valuta più semplice. O ancora, può dare una svolta decisiva alla sua vita e
            abbandonare totalmente lo studio per dedicarsi all’agricoltura. Non è certo necessario
            arrivare a tanto ogni volta che si prova ansia, tuttavia i suoi segnali non vanno
            sottovalutati. Essa è come un radar sensibilissimo e utilissimo che ci consente di
            monitorare e prevedere ragionevolmente il futuro, così come di
            sistemare i nostri conti in sospeso con la paura. Tuttavia
            occorre anche sapere disinnescare il radar o attenuarne il potere di scandaglio, perché
            una volta innescato mantiene l’organismo in stato di continua allerta, a volte arrivando
            a ostacolare una vita normale, come vedremo nel capitolo dedicato ai disturbi della
            paura e alle sue patologie. 

La regolazione dell’espressione della paura e il
                fingersi spaventati
        



 Ci occupiamo ora di una diversa forma
            di controllo della paura, quella relativa all’espressione di questa emozione e alla sua
            regolazione. Da quanto abbiamo finora considerato emerge che le persone non soltanto
            provano emozioni, ma devono anche saperle gestire, poiché la loro comparsa ed esibizione
            assume una funzione informativa e comunicativa che si inserisce nella vita sociale. 
 In particolare la manifestazione
            della paura, come di qualsiasi altra emozione, costituisce il risultato di una scelta
            rispetto al livello di regolazione dell’espressione della propria esperienza emotiva in
            funzione dell’intensità del pericolo, del coinvolgimento e del contesto di riferimento.
            In molti casi l’espressione della paura costituisce un fatto sociale, perché viene
            riconosciuta dagli altri e sollecita una risposta-reazione da parte degli altri. Il mio
            grido di aiuto richiama il tuo intervento di soccorso. La mia espressione di spavento
            sollecita il tuo avvicinarsi per proteggermi. Che possibilità abbiamo di controllare le
            nostre reazioni quando siamo spaventati? 
 Secondo la teoria dei due
                fattori proposta da Darwin le espressioni facciali sono spontanee
            all’origine, quando compaiono nel bambino, e sono governate da programmi neuromuscolari
            di natura genetica. In seguito, tali espressioni possono essere modificate e
            volontariamente regolate, se non sono troppo intense, per adeguarsi alle regole sociali
            del proprio ambiente. Entro questa prospettiva si colloca
                la teoria neuromuscolare di Paul Ekman. Secondo Ekman
            esisterebbero dei veri e propri programmi facciali, delle configurazioni universali per
            ciascuna emozione, che vengono attivate dagli stimoli emotigeni. Prima che il programma
            si avvii possono intervenire processi cognitivi di valutazione che regolano l’esibizione
            spontanea modificandola sulla base delle esigenze ambientali. Queste regole di
            esibizione (display rules) sono culturalmente
            definite e «collaudate». Sono convenzioni norme e abitudini che le persone sviluppano
            per gestire l’espressione delle emozioni in un modo socialmente accettabile. Esse
            tengono conto e stabiliscono chi può mostrare quale emozione a chi, dove, quando e in
            che misura. Osserva Ekman che a un funerale la segretaria che sembra più afflitta della
            moglie desta sospetto! Le regole di esibizione consentono di intensificare l’espressione
            emotiva. In questo caso si ha un’accentuazione dei movimenti facciali, per esempio
            quando rispetto a un’esperienza spaventosa intendiamo drammatizzarne l’effetto, sia per
            rispondere alle aspettative di chi ci è vicino sia per indurre una maggiore
            preoccupazione in chi ci è vicino. La seconda regola è all’opposto quella della
            deintensificazione, per effetto della quale si ha una attenuazione della mimica
            espressiva. È il caso di emozioni provate in pubblico in situazioni nelle quali
            avvertiamo il vincolo sociale per cui una manifestazione emotiva non contenuta non
            sarebbe accettabile. La terza modalità è quella dell’inibizione delle espressioni
            emotive attraverso la loro neutralizzazione. È stato dimostrato che siamo in grado di
            celare le nostre reazioni di paura, per esempio durante la visione di film violenti, se
            qualcuno ci sta osservando, mentre in caso di visione privata lasciamo che le nostre
            emozioni affiorino. In particolare si è rilevata la presenza di differenze culturali
            nella neutralizzazione e deintensificazione tra americani e giapponesi. Questi ultimi
            risultano addestrati e particolarmente abili nel sopprimere le loro emozioni negative
            rispetto agli americani, in particolare quando sono osservati in contesti pubblici,
            mentre c’è una notevole somiglianza delle espressioni quando la
            visione è privata. Infine, si ha la modalità della simulazione, mediante la quale
            possiamo manifestare emozioni che non proviamo. Questo accade spesso per assolvere alle
            leggi più elementari della cortesia, per cui sorridiamo nel salutare anche se in realtà
            siamo tristissimi. Secondo Ekman il sorriso simulato non è tuttavia identico a quello
            spontaneo. È stato osservato un tipo di sorriso che viene esibito in situazioni di
            necessità spiacevoli, che per diverse ragioni vengono avvertite dal soggetto come
            pericolose, come, per esempio, in un colloquio prima di un intervento doloroso dal
            dentista. Questo sorriso, definito «miserabile», è troppo accentuato e lungo e non
            coinvolge i muscoli orbicolari dell’occhio a differenza del sorriso spontaneo. Secondo
            la teoria dei due fattori possiamo in una certa misura controllare e regolare
            l’espressione emotiva della paura, se non è troppo intensa, ma le espressioni spontanee
            sono comunque differenti e distinguibili rispetto a quelle false. 
 Secondo la teoria
                dell’ecologia comportamentale recentemente prospettata da Alan Fridlund,
            l’espressione emotiva svolge sempre una funzione comunicativa. In altre parole, non
            esisterebbero reazioni emotive innate e universali che vengono solo in seguito
            culturalmente regolate. Piuttosto, poiché gli esseri umani sono per loro natura esseri
            sociali, esprimono le loro emozioni attraverso il filtro culturale di appartenenza e
            avendo anche la consapevolezza della loro funzione informativa. Le espressioni emotive
            nascono quindi come strumenti culturali ritualizzati, esibiti secondo degli standard
            culturali in modo che l’altro possa riconoscerle e condividerle. Non sono un puro sfogo
            di chi le esibisce, ma quando vengono esibite hanno sempre una valenza comunicativa. Un
            conto è l’emozione come viene provata dentro di sé, un conto come viene comunicata agli
            altri. Ricordiamo Andrea e la sua consapevolezza della parte del suo comportamento
            emotivo che «usciva fuori» e poteva così mostrare agli altri ciò che provava. Ciò
            richiede una competenza emotiva, ossia la conoscenza del
            linguaggio espressivo delle emozioni, sia per poter raccontarsi
            agli altri e farsi capire sia per poter comprendere gli altri. Osserviamo nell’immagine
            la competenza con cui bambini di cinque anni hanno disegnato e verbalizzato, quindi
            rappresentato, «se stessi» quando sono spaventati e «un altro» quando è spaventato. 
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FIG. 4. L’espressione della
                    paura: io e gli altri. 


 In una ricerca da noi effettuata a
            questo proposito i bambini di scuola materna mostrano un grado elevato di consapevolezza
            degli indicatori emotivi, coniugato alla conoscenza delle intenzioni comunicative che
            possono essere raggiunte mediante la manifestazione di questi comportamenti nel corso
            delle interazioni. Possono essere segnali di richiamo, di vicinanza o lontananza,
            inclusione ed esclusione. È chiaro che in questa prospettiva ampio spazio viene
            assegnato anche alla simulazione e al mascheramento. Un bimbo di pochi mesi che vuole
            richiamare l’attenzione della mamma sui propri bisogni o perché ha paura di essere solo,
            prima di iniziare a piangere, simula l’inizio del pianto, quasi a segnalare «se non
            arrivi faccio sul serio, guarda che ho paura». Il pianto è segnale comunicativo ed è
            anche espressione emotiva. La scelta di una determinata espressione per una particolare
            emozione dipende dal contesto dell’interazione sociale, ed è diversa se uno è dominante
            o sottomesso, se l’interlocutore è un estraneo o un familiare, se ci si trova in una
            situazione pubblica o privata. È necessario come per altri linguaggi una sorta di
            rappresentazione delle possibilità espressive del nostro corpo. 
 Possiamo considerare dunque due
            tratti salienti della regolazione dell’espressione della paura a livello comunicativo:
            la sua dimensione narrativa o referenziale, perché racconta agli
            altri ciò che proviamo, e la dimensione di management (gestione)
            delle interazioni in cui è inserita, contribuendo a dare forma alla rete dei ruoli e dei
            rapporti interpersonali. 
 Innanzitutto la manifestazione della
            paura è un commento emotivo ai fatti a cui partecipiamo e attraverso di essa
            «raccontiamo» come li segmentiamo, li viviamo e li interpretiamo.
            Attraverso atti comunicativi verbali e non verbali «ci si
            espone» all’interpretazione altrui. A sua volta l’interlocutore può essere un attento
            osservatore, capace di accogliere il commento emotivo, di amplificarlo o contenerlo e di
            condividerlo. Oppure può «marginalizzare» la dimensione emotiva, non riconoscerla, non
            «pesarla», in quanto spesso non costituisce il contenuto diretto ed esplicito di
            comunicazione. Infine può negarla poiché non la condivide, o la ritiene spropositata o
            inadeguata al contesto. 
 In questo senso la punteggiatura
            emotiva non può essere semplicemente ridotta a un passaggio di informazione a contenuto
            emotivo (es. grido per farti sapere che sono spaventato), ma è sempre piuttosto uno
            scambio-interazione coordinato, in cui gli interagenti coinvolti concorrono a costruire
            percorsi di elaborazione comune, a scandirne tempi e modalità. Se riprendiamo l’esempio
            dell’urlo come espressione di paura, possiamo ipotizzare differenti percorsi di
            elaborazione e regolazione dell’urlo che variano al mutare della modalità di gestione
            dell’interazione. 
 Sono al cinema e assisto a una scena
            per me raccapricciante. 
Scenario
                A: 
	 prima sequenza 
	 mi viene da urlare, apro la bocca
            e corrugo la fronte in un’espressione preoccupata; 
	 guardo il mio ragazzo che mi è
            seduto accanto; 
	 mi rivolge uno sguardo duro e
            interrogativo; 
	 cerco di frenare l’urlo; 
	 nascondo ciò che provo. 





oppure 
	 seconda sequenza 
	 non freno l’urlo; 
	 mi metto le mani sulla
                    bocca;
                
	 mi esce un suono debole, come un gemito;
                
	 vorrei sprofondare; 





Scenario B: 
	 mi viene da urlare, apro la bocca e corrugo
                    la fronte in un’espressione preoccupata; 
	 guardo il mio ragazzo che mi è seduto
                    accanto; 
	 mi si avvicina e mi stringe; 
	 mi chiede cosa succede; 
	 mi si allenta la tensione; 
	 riesco a frenare l’urlo; 
	 nascondo la testa sulla sua spalla.
                


 Le diverse sequenze comportamentali
            interattive sono caratterizzate dalla parallela reciproca interpretazione di intenzioni
            comunicative. Nella prima scena lo sguardo del ragazzo esprime una valutazione negativa
            finalizzata non all’ascolto quanto al contenimento e al controllo dell’emozione: «non si
            deve urlare qui e ora, controllati». Nella seconda scena l’atteggiamento del ragazzo
            esprime l’intenzione di capire e tranquillizzare. 
 Va osservato che questi due esempi
            non costituiscono rispettivamente un esempio di strategia negativa e uno di strategia
            positiva. Gli aggettivi «buona» o «cattiva» possono essere attribuiti a una strategia
            solo in relazione alla sua funzionalità e alla sua adeguatezza a raggiungere un fine
            entro un preciso contesto. Può essere strategicamente utile anche un atteggiamento
            «duro», se il fine è quello di raggiungere un maggiore controllo emotivo e di trovare
            modalità più attive di reazione. Quello che ci preme osservare è che il controllo
            dell’espressione emotiva della paura non è solo in funzione dell’equilibrio del soggetto
            o dell’intensità dello stimolo. Questi due fattori hanno un peso rilevante, tuttavia un
            ruolo altrettanto significativo è esercitato dal contesto interattivo che modifica la
            linea temporale dell’azione espressiva, ossia la sua evoluzione nel tempo.


4. 

La fuga e la lotta come strategie, ossia sui
                molti modi di difendersi
        



Dalla reazione all’azione emotiva
        



 Abbiamo sin qui considerato facce
            diverse della paura, più o meno intense e più o meno controllabili. Proviamo ora a
            soffermarci su un altro filo che unisce paura e controllo: la possibilità di
            fuggire-affrontare il pericolo nel modo strategicamente più efficace. 
 In Barbablù, la famosissima fiaba del
            marito serial killer, la povera ultima sposa, dopo avere scoperto la terribile fine di
            chi l’ha preceduta, sapendo ormai imminente l’arrivo del marito, decide di salire sulla
            torre più alta e sventolare un fazzoletto come segnale di richiamo, per farsi vedere
            anche da chi è lontano. La via di fuga, in questo caso, non è nascondersi o
            genericamente fuggire, ma piuttosto è l’esibizione, il rischio calcolato di mostrarsi,
            per essere vista da chi può venire in aiuto. 
 Ci sono più modi di fuggire al
            pericolo, tra cui è possibile scegliere. Da questa abilità dipende la nostra
            sopravvivenza, non solo fisica, come per la sposa di Barbablù, ma anche psicologica e
            sociale. Ma è sempre possibile scegliere? 
 Darwin cita un suo caso personale per
            illustrare quanto sia difficile sopprimere una risposta emotiva provocata naturalmente: 
 Ho avvicinato la faccia allo spesso vetro davanti a
                una vipera soffiante del giardino zoologico, con la ferma determinazione di rimanere
                immobile nel caso il serpente avesse cercato di colpirmi; ma
                appena il serpente ci provò, la mia risoluzione svanì; balzai indietro di mezzo
                metro con una velocità stupefacente. La volontà e la ragione erano impotenti contro
                l’immaginazione di un pericolo che mai era stato provato. 


 La reazione di ritrarsi e fuggire
            davanti all’attacco fulmineo dell’animale è immediata e automatica ed è in questo caso
            più forte della precisa scelta operata in precedenza di non arretrare, così come della
            consapevolezza «teorica» che non sussiste un reale pericolo. Questa sfida tra la
            reazione di emergenza e le nostre conoscenze riguardo al pericolo che ci porterebbero ad
            agire in un altro modo riflette la connessione costante tra circuito razionale e
            circuito primitivo. Solo il conscio permette il rischio calcolato e la fuga come
            strategia. E questo non è sempre possibile, come abbiamo visto nelle esperienze di
            panico. 
 Il passaggio cruciale dalla reazione
            all’azione è veicolato dall’esperienza e dalla possibilità di riflettere su di essa per
            cambiare le informazioni del pericolo che abbiamo nella nostra memoria. Non basta sapere
            che il pericolo è minimo (la vipera è dietro un vetro), occorre anche poter tenere a
            bada la reazione di attivazione immediata, provando, per poi poter ricostruire
            mentalmente l’assenza di pericolo. La reazione cede il passo all’azione grazie alla
            possibilità da un lato di modificare le informazioni in memoria che consentono la
            valutazione del pericolo e dall’altro in virtù della capacità di prevedere e calibrare
            la forza della reazione emotiva del sistema della paura. 
 Un’esperienza, che Darwin non ha
            fatto, e che fanno persino i bambini al circo, è quella di farsi fotografare con un
            serpente attorcigliato sulle spalle. Se si osservano i coraggiosi che si prestano a
            questa avventura, si nota innanzitutto l’effetto liberatorio della «sopravvivenza del
            primo». Tutti osservano curiosi e desiderosi di mettersi alla prova, ma nessuno vuole
            provare. Dopo il primo sopravvissuto, si crea la coda. L’avvicinamento al serpente è
            comunque lento, e chi lo indossa sorride all’obbiettivo con un sorriso miserabile, e
            ogni mossa del serpente viene attentamente monitorata ed è
            prontamente accompagnata da controllate reazioni di allarme. È visibile lo sforzo di
            mantenere sotto controllo la tensione e anche lo stato di all’erta che garantisce una
            pronta reazione a qualsiasi imprevista variazione di comportamento. E se ci si espone a
            tanto è perché si ha una nuova valutazione dello stimolo-serpente, considerato come «non
            pericoloso in queste condizioni». Essa consente di tenere a bada la reazione di fuga, di
            modificarla tanto da arrivare ad accarezzare e lasciarsi avvolgere dal serpente, anche
            se il sistema della paura è comunque in allarme. Ripetute esperienze di questo tipo sono
            in grado di modificare completamente la nostra reazione. Chi ha a che fare con i
            serpenti ogni giorno disattiva la reazione di fuga del sistema di emergenza, anzi può
            arrivare a provare curiosità e piacere al contatto. 
 La possibilità di organizzare la
            risposta emotiva ci consente, in alcune occasioni, di essere attori delle nostre
            emozioni e di non limitarci a reagire. Costituisce un passaggio dall’automatismo emotivo
            alla sua pianificazione. Sapere di avere questa possibilità aumenta di molto le nostre
            capacità di fuga. Diveniamo progressivamente più flessibili e astuti. Ciò significa
                che impariamo dalle nostre paure, sia a conoscere ciò che
            temiamo per affrontarlo con prudenza sia a mettere in atto comportamenti di evitamento
            più flessibili ed efficaci. 
 Il primitivo sistema della paura non
            va comunque sottovalutato. È come un pilota automatico, mette in atto risposte che hanno
            funzionato per millenni e che hanno molte probabilità di essere le più adeguate. La
            modalità di fuga che si pone in atto non appena viene fiutato il pericolo è già di per
            sé una risposta strategica. Infatti, quando questo sistema viene disattivato per diverse
            ragioni, dalla malattia fisica all’assunzione di sostanze, si assiste all’incapacità di
            valutare il pericolo e alla impossibilità di considerare le più elementari conseguenze
            delle nostre azioni. Consideriamo, per esempio, gli effetti di una delle più antiche
            sostanze psicoattive, utilizzata in moltissime culture: l’alcol. Agisce come un
            depressivo del sistema nervoso centrale e causa la perdita di
            controllo. In dosi moderate può avere una funzione rilassante, ma in dosi eccessive può
            scatenare comportamenti aggressivi o depressivi, allentando il controllo sul
            comportamento cosciente. L’alcol deprime l’attività dei lobi frontali dove ha sede anche
            il circuito razionale della paura. Chi è in preda all’alcol si trova ad agire senza
            preoccuparsi per le conseguenze (valutazione del pericolo) e senza inibire comportamenti
            non pertinenti che possono evolversi in minacce per sé e altri. L’aumento di atti
            violenti in risse o di percosse ai familiari che si accompagnano all’ubriachezza, così
            come le migliaia di morti per guida in stato di ubriachezza, ne sono una triste
            conferma. 
 Le più istintive reazioni di difesa
            che agiamo in maniera pressoché automatica, e che l’alcol inibisce, sono un primo e
            ottimo sistema difensivo. Esiste una certa uniformità nelle risposte a stimoli
            minacciosi. Persone diverse fanno cose simili in situazioni simili. Questa uniformità
            suggerisce che o impariamo tutti ad avere paura nella stessa maniera o, com’è più
            probabile, i modelli di risposta alla paura sono geneticamente programmati nel cervello
            umano perché l’esperienza li ha consolidati come i più efficaci. Questi modelli di
            risposta hanno l’indubbio pregio di essere rapidi e l’innegabile difetto di essere
            rigidi. La loro messa in azione non richiede riflessioni o monitoraggi accurati della
            situazione e quindi non tiene conto dei cambiamenti che possono essere intervenuti nel
            contesto e che legittimerebbero comportamenti e strategie di azione diversi. Le risposte
            ponderate, al contrario, sono meno consolidate rispetto a quelle del sistema della
            paura, richiedono un’attenta valutazione del rischio e comportano la necessità di
            considerare le probabilità di successo di ogni scelta possibile. Esse tendono a
            sostituire le soluzioni automatiche, che per quanto comode, sono comunque un ripiego,
            soprattutto per gli esseri umani, le cui condizioni di vita si sono evolute in modo
            estremamente sofisticato. 
 Oggi occorre sopravvivere non solo
            alle belve feroci, agli attacchi improvvisi e alle calamità naturali, ma agli
            automobilisti spericolati, agli improbabili provvedimenti di
            regolamentazione del traffico, alla pubblicità, al fisco, e, soprattutto, agli incontri
            sociali e alle aspettative altrui. La paura, in tutte le sue dimensioni, gioca un ruolo
            essenziale nella molteplicità di giochi relazionali che caratterizzano l’arena dei
            nostri scambi quotidiani. La gestione di questa complessa rete di interazioni in cui, di
            volta in volta, «l’altro» può assumere il ruolo di predatore, di disturbatore, di
            invasore, richiede il ricorso a vere e proprie strategie di creatività
                cognitiva, per inventarci forme socialmente accettabili di difesa. La
            fuga rapida non basta, o quantomeno è in grado di assumere molti e sorprendenti aspetti.
        

I molti modi di fuggire 



 In quali e quanti modi è possibile
            sottrarsi al pericolo? Lotta o fuga non sono le uniche nostre possibilità di reazione al
            pericolo. O meglio, entrambe sono declinabili in molte e flessibili modalità. La
            possibilità di scegliere tra più vie di fuga amplifica notevolmente la possibilità di
            superare il disagio o di aggirare la minaccia e quindi di controllare la paura. Lo
            schema di difesa della ritirata sembra relativamente semplice: ci si sottrae al pericolo
            allontanandoci il più possibile da esso. Ma anche la semplice ritirata ha più
            possibilità: dalla fuga rapida, ma scomposta e inconsapevole della reazione di panico,
            alla attenta valutazione della via di fuga più percorribile rispetto alle risorse di cui
            si dispone, alla ricerca di una tana, di un rifugio, di protezione. 
 Anche negli animali la reazione di
            fronte al pericolo è articolata e non prevede un’unica forma difensiva. Osservando il
            comportamento animale, si rimane colpiti dalle innumerevoli e geniali modalità che
            vengono esibite. 
 Isaac Marks ha individuato alcune
            fondamentali strategie messe in atto dagli animali per proteggersi in situazioni di
            pericolo: l’immobilità, l’aggressione difensiva, la sottomissione
            e la ritirata. È una catalogazione utile, ma di fatto riduttiva.
            Esiste una vera e propria «arte della fuga», che trova nelle interazioni umane uno degli
            ambiti di espressione più ricchi e più complessi. 

L’immobilità: paralisi, mimetizzazione ed evitamento 



 Alcuni animali sono geneticamente
            programmati per reagire alla minaccia con comportamenti che rivelano la grande astuzia
            dell’adattamento. Per esempio, i pulcini di uccelli che nidificano a terra si fingono
            morti se individuano un predatore. Ma non si limitano a questo: continuano a controllare
            la situazione per individuare la prima possibilità di salvezza o il cessato allarme,
            socchiudendo impercettibilmente gli occhi ogni trenta secondi. Straordinario è il
            comportamento del piviere adulto, quando scorge un predatore di terra, come per esempio
            una volpe, che si avvicina al nido per fare razzia dei suoi piccoli. Per distogliere
            l’attenzione della volpe ricorre alla simulazione. Recita quella che viene definita la
            scena «dell’ala spezzata». L’uccello atteggia le ali in una posizione sbilanciata in
            modo che appaiano rotte. In questo modo appare ferito e quindi una preda facile e più
            consistente per la volpe. Per essere ancora più credibile, e attirare ulteriormente
            l’attenzione del predatore, tenta ripetutamente di volare via, fingendo comunque di
            cadere per via dell’ala rotta. Solo quando raggiunge il suo scopo e riesce a distogliere
            la volpe dalle sue piccole prede attirandola lontana dal nido, spicca il volo. 
 Un’altra forma di difesa che utilizza
            la simulazione è quella che viene definita dai biologi l’immobilità
                tonica. Un uccello afferrato da un predatore si affloscia fingendosi
            morto. Il predatore, soprattutto nel caso in cui nei paraggi ci siano altri uccelli,
            lascia cadere temporaneamente la preda che crede di avere ormai ucciso, e per arricchire
            ulteriormente il bottino riprende la caccia, e così, dopo pochi secondi, «il morto» può
            volarsene al sicuro. In The Animal Mind James e Carol Gould
            descrivono il singolare comportamento del serpente dal naso
            porcino. Quando è minacciato da un predatore si finge morto: si affloscia con le fauci
            aperte e la lingua all’esterno, inerte. Inoltre, secerne sangue da speciali ghiandole
            che ha vicino alle fauci, conferendo all’inganno un tocco di verosimiglianza che
            richiama la perfezione di una consumata tecnica cinematografica. 
 Non sempre l’immobilità viene esibita
            come una simulazione. Abbiamo visto in precedenza che una reazione immediata posta in
            atto dal sistema della paura è proprio quella della sospensione di attività verso
            l’esterno. La sensazione, che già abbiamo descritto, riflette la necessità di preparare
            il corpo all’azione, per cui ogni altra funzione viene bloccata per consentirci il
            massimo della nostra capacità reattiva. Inoltre, questa forma paralizzante ci impedisce
            di compiere azioni, suggerite dall’indecisione o dal timore, che potrebbero risultare
            pericolose, come agitarci, urlare e farci così scorgere dal nemico. Ci preserva da noi
            stessi, dalle sciocchezze che potremmo compiere se lasciassimo trasparire la nostra
            agitazione. L’immobilità può assolvere, inoltre, a un’altra funzione, quella di prendere
            tempo per valutare il pericolo e poterlo affrontare. È una prima e immediata forma di
            autoprotezione. Il nostro corpo si nasconde, non trovando altro rifugio,
            immobilizzandosi. Osserviamo, nella figura 5, quattro diversi atteggiamenti di
            immobilità. 
 Questi quattro bambini stanno
            assistendo a uno spettacolo. Ciò che stanno guardando sta diventando spaventoso. E come
            spesso succede, mantenere i confini tra rappresentazione e realtà non è sempre possibile
            e si sentono minacciati. La forza induttiva dello stimolo è tale da suscitare paura. È
            interessante osservare come, nonostante si trovino nella stessa situazione, mettano in
            atto strategie di fuga diverse. Nel primo riquadro l’espressione della bambina è quella
            che meglio raffigura l’immobilità: gli occhi e la bocca spalancati, il respiro
            trattenuto, il corpo immobile paralizzato, nonostante abbia trovato rifugio tra le
            braccia di un adulto. La protezione non è sufficiente a controllare la paura, è servita
            comunque a evitare la fuga. La seconda bambina osserva con gli
            occhi fissi la minaccia, la bocca è aperta e la mano ad artiglio è contratta e viene
            portata alla bocca in un gesto tipico di ricerca di protezione mediante l’autocontatto,
            ma anche di proto-aggressione mediante il mordere e il digrignare i denti. La terza
            bimba si è parzialmente nascosta. Sentendosi in parte celata, mantiene lo sguardo vigile
            e gli occhi ben spalancati. Mimetizzarsi con l’ambiente, tanto da esserne protetti,
            consente di tenere d’occhio il nemico senza esporsi. Infine, la
            modalità di protezione che mostra l’ultima immagine è quella di coprirsi con le mani le
            orecchie per sottrarsi dal sentire ciò che lo spaventa, il capo è reclinato, le spalle
            ricurve in avanti nei gesti dell’autodifesa, ma gli occhi non abbandonano l’oggetto. Per
            tutti l’immobilità è non perdere di vista il pericolo e cercare prime forme di
            fuga-protezione. 
[image: FIG. 5. I molti modi di fuggire: quattro diverse espressioni dell’immobilità.]
FIG. 5. I molti modi di
                    fuggire: quattro diverse espressioni dell’immobilità. 


 Muovendo dall’osservazione dei
            comportamenti osservati e utilizzandoli come immagini di riferimento, come spunti,
            possiamo descrivere quattro differenti modalità di reazione-controllo della paura
            connesse all’immobilità. In primo luogo, osserviamo la possibilità della trasformazione
            dell’immobilità in paralisi. È la sensazione, spesso raccontata e
            presente anche nei sogni, del voler urlare ma non riuscire a emettere alcun suono,
            dell’impossibilità di muoversi. Uno stimolo estremamente minaccioso e con il quale
            pensiamo di non avere alcuna possibilità di misurarci può portare alla perdita di
            controllo, per cui il nostro corpo non risponde più ai nostri comandi. Il sistema della
            paura interviene immobilizzandoci, ma la stimolazione è tale da bloccare ogni
            possibilità di mossa successiva. Siamo in balia della paura. Una forma di paralisi non
            solo fisica è l’atteggiamento di chi non tenta neppure più di difendersi e neppure di
            fuggire. L’espressione «non c’è niente da fare» esprime questa rigida immobilità. Non si
            vedono alternative, né possibili soluzioni e, soprattutto, ci si sente incapaci di
            intraprendere una qualsiasi azione di cambiamento, perché la minaccia è totale e ci
            sovrasta. Questa sensazione psicologica può, se perdura, trasformare la paura in
            tristezza e in depressione. Il termine paralisi in questo caso è traducibile anche con
            il termine impotenza. Esso comprende sia la autovalutazione della
            propria incapacità di far fronte allo stimolo e l’attribuzione e a se stessi di questo
            fallimento, sia la valutazione di trovarsi di fronte a una minaccia grave e duratura.
            Gli studi in quest’ambito indicano che l’individuo ha molte più probabilità di diventare
            depresso se la causa del fallimento viene percepita e attribuita
            a se stessi, ossia se viene definita come interna e dovuta a personale impotenza
            piuttosto che a cause esterne di forza maggiore. Il secondo elemento che influisce è la
            percezione della causa come stabile e perdurante, quindi a lungo termine, e il fatto che
            essa venga vista come globale e pervasiva, in grado cioè di influire su molte
            situazioni, di avere effetti a largo spettro. Si parla di impotenza
                appresa quando un individuo, avendo sperimentato un evento che è al di
            fuori delle proprie capacità e del proprio controllo, finisce per aspettarsi di non
            poter più esercitare nessun tipo di controllo su eventi futuri dello stesso tipo. La
            reazione di paralisi in questo caso è non solo prevista, ma anche preattivata. 
 Del tutto differente rispetto alla
            reazione di paralisi è fare ricorso alla simulazione dell’immobilità, scegliendo come
            strategia la mimetizzazione. Non farsi scorgere dal nemico, potendo
            nel contempo osservare le sue mosse, è una strategia utilizzata dai più grandi
            trasformisti. Nel regno animale il più celebre tra essi è il camaleonte! L’arte del
            camaleonte è quella di mutare colore per essere confuso con l’ambiente circostante. Il
            modo più sicuro per nascondersi è divenire indistinguibili, essere dei «qualunque»,
            rifugiarsi nell’anonimato, nell’ultima fila, nell’ultimo banco. 
 L’immobilità può assumere anche la
            forma dell’evitamento. «Se quella voce mi spaventa non l’ascolto», questo è il
            significato del gesto del bambino di proteggere le orecchie coprendole con le mani.
            Fuggire significa rimanere immobili e cercare non solo di non lasciarsi vedere, ma anche
            di non vedere il pericolo. Si cerca in questo modo di ridurne la portata minacciosa
            ignorandolo, o, quantomeno, non lasciandosi raggiungere da tutto ciò che lo evoca e lo
            ricorda. Sembra un modo molto ingenuo di difendersi, ma è dotato di una sua efficacia.
            L’evitamento consente infatti di non amplificare la paura, di tenerla a bada,
            permettendo di riacquistare un maggiore controllo. È una difesa temporanea, a volte
            necessaria per riprendere forze. Strategie di evitamento molto comuni sono, per esempio,
            non guardare il telegiornale per evitare di allarmarsi per i
            fatti di cronaca nera, così come rivolgere il pensiero a qualcosa di piacevole e
            allentare temporaneamente la morsa di tensione della paura, quando ci si trova in una
            situazione allarmante. 
 Fare ricorso alla possibilità della
            nostra mente di farci evadere per brevi istanti ci consente di tenere in scacco il
            sistema primitivo della paura, di bloccarne l’azione per valutare una strategia più
            efficace di quella che immediatamente attueremmo. Ci aiuta a evitare una reazione di
            panico o la paralisi e a mantenere il controllo della situazione. 
 A volte la posta in gioco, che induce
            a giocare la carta dell’immobilità e dell’evitamento, è il desiderio di mantenere
                lo status quo, l’insicurezza
                di abbandonare il certo per l’incerto. Si rimanda un
            chiarimento per evitare un litigio, si rinvia un litigio per paura delle conseguenze.
            Spesso in una relazione si sceglie la strada del non vedere e del non sentire, per
            allontanare la possibilità di un cambiamento che si teme. Tuttavia, questo può
            significare che il cambiamento avviene comunque, anche se ci si sforza di non vederlo e
            di non affrontarlo. 

La diluizione e la negazione 



 L’evitamento può avere una sua
            efficacia solo se usato temporaneamente. Può consentire di guadagnare tempo e forze
            preziose. Ma non deve divenire l’unica strategia, perché il pericolo non si dilegua
            semplicemente in virtù del fatto che lo si ignora. Il difficile equilibrio tra «evitare
            per riprendere forze» ed «evitare come forma di autoinganno» viene rappresentato da due
            opposti atteggiamenti di controllo della paura: la diluizione e la negazione del
            pericolo. 
 Viene definita
                diluizione la possibilità di prepararsi ad affrontare per gradi ciò che
            si valuta come pericoloso. La minaccia viene diluita non perché viene ridimensionata, ma
            perché ci si avvicina e ci si predispone ad affrontarla.
        
 È questa la strategia messa in atto
            dal piccolo Alessandro per riuscire ad accettare di lasciare la sua mamma. Ricostruiamo
            la scena attraverso la descrizione da parte dell’educatrice della scuola materna. 
 Alessandro, un bambino di tre anni, è davanti alla
                porta della sezione di scuola materna, alle ore 9. 


 1) Alessandro al momento del distacco dalla mamma
                si attacca alla sua giacca, ha l’aria spaventata e si mette a piangere. La mamma gli
                chiede il motivo del pianto. Il bambino risponde sconsolato: «Voglio mamma, ho paura
                qui». La mamma prova a staccarlo da lei con decisione, ma il bambino reagisce
                avvinghiandosi a lei. 


 2) La mamma mi chiede spiegazioni domandandomi se
                in questi giorni è successo qualcosa di spiacevole. Io rispondo di non avere notato
                nessun fatto in particolare. Sono i primi giorni di ripresa della scuola dopo le
                vacanze natalizie e forse gli è difficile lasciare la mamma. Mi avvicino ad
                Alessandro e gli dico: «Mi sa proprio che dobbiamo lasciarla andare questa mamma,
                così torna presto a prenderti». Il bambino non mostra di ascoltarmi. Io continuo
                spiegandogli quello che faremo: «Adesso dai un bacio alla tua mamma, la salutiamo e
                le diciamo: “Torna presto, presto, presto”». Alessandro finalmente si stacca dalla
                mamma e le chiede di poterla salutare dalla finestra della sezione. 


 3) La mamma non capisce il senso di quella
                richiesta e dice al bambino che per uscire non passa da quella parte. Alessandro
                scoppia in un pianto disperato. Per consolarlo, propongo al bambino di accompagnare
                lui la mamma fino alla porta della scuola. Ritorna in sezione dopo poco più
                tranquillo. 


 Una interazione a tre molto usuale
            nella vita scolastica: il bambino, la mamma e l’educatrice. Una situazione altrettanto
            frequente: la paura dell’abbandono al momento della separazione dalla mamma.
            L’osservazione ci mostra i due differenti approcci alla situazione emotiva: quello della
            mamma e quello del bambino. La mamma è alla ricerca di cause, chiede spiegazioni prima
            al bambino e poi all’educatrice, evidentemente il distacco non
            le sembra un motivo sufficiente per giustificare una simile reazione da parte del
            bambino. Alessandro cerca piuttosto una soluzione immediata, che per esperienza sa non
            può essere né il trattenere la mamma, né l’andarsene con lei: propone di diluire, di
            rendere un po’ meno definitivo il momento della separazione, di tradurlo in un altro
            saluto e non in un abbandono definitivo. Esprime in questo modo anche quale sia la fonte
            della sua ansia. La mamma mostra di non comprendere, probabilmente non ritenendola
            un’adeguata soluzione ma solo uno spostamento, non si mostra disponibile. L’educatrice
            interviene riformulando la proposta del bambino in una forma accettabile per tutti. La
            «diluizione della pena» e il suo spostamento nel tempo, consente al bambino di
            prepararsi. In questo modo egli può meglio elaborare il distacco e così far fronte con
            maggiori risorse all’evento inevitabile che lo spaventa. Non sempre la diluizione è
            possibile. La minaccia può essere così improvvisa o grave da non rendere percorribile
            nessuna strategia di diluizione. 
 Normalmente proprio una minaccia
            valutata come particolarmente inaccettabile porta a scegliere la seconda strategia più
            vicina all’evitamento come autoinganno, ossia la negazione del
            pericolo. Sicuramente essa rappresenta una forma estrema di difesa nei confronti di una
            realtà intollerabile, per cui si preferisce sostenere e credere che non ci sia pericolo.
            Tuttavia la negazione non consente un esame di realtà, quindi neppure un normale
            adattamento a essa e rende vulnerabili. Spesso si ricorre alla negazione con i bambini,
            per evitare loro delle paure, finendo per non essere credibili e lasciandoli poi in
            balia di una più cruda realtà che viene scoperta da soli e senza possibili mediazioni.
            Questo avviene non solo nell’affrontare grandi paure che lasciano anche gli adulti
            disorientati, come quella nei confronti della morte o della sofferenza, ma anche nella
            condivisione di eventi più quotidiani. Ritornando all’esperienza di Alessandro, risulta
            più facile preparare i bambini all’ingresso nella scuola materna raccontando loro solo
            ciò che di piacevole troveranno, senza neppure accennare in modo
            a loro comprensibile e adeguato all’inevitabile abbandono da parte della madre, né alle
            possibili difficoltà con i compagni e con le nuove regole con cui dovranno confrontarsi.
            Questo mondo tutto rosa, che a volte confezioniamo per loro, non coincide poi con
            l’esperienza reale e lascia disarmati di fronte a essa. 

La guerra di difesa: dentro la pelle
                dell’orso
        



 Altre due modalità di reazione alla
            minaccia sono quelle che emergono dall’osservazione delle due posture assunte dal cane
            rappresentato in figura 6. 
 Nella prima parte dell’immagine il
            cane è in posizione aggressiva: la coda è mantenuta alta e dritta,
            così come il pelo irto, la muscolatura è tesa, i denti digrignati. All’opposto nella
            parte inferiore dell’immagine la coda è abbassata e rilasciata, il corpo è piegato
                in posizione conciliatoria. Entrambe queste posture possono
            essere esibite di fronte a un aggressore quando si prova paura. Rispetto all’immobilità
            e all’evitamento queste due forme difensive presuppongono che la minaccia sia costituita
            esclusivamente da un altro essere vivente e non da un agente esterno naturale. Proprio
            per questo sono state definite strategie interattive di difesa
            perché prevedono nel loro dispiegarsi un reciproco gioco di mosse e contromosse tra i
            due avversari. 
 La prima forma interattiva di difesa
            risponde alla reazione paura-frustrazione-collera. L’abbiamo più genericamente definita
            in precedenza la risposta di «lotta». La modalità di difesa che viene in questo caso
            selezionata è l’aggressione difensiva che normalmente prevede due fasi. In primo luogo
            ci si mostra pericolosi allo scopo di intimidire. Si vuole far
            vedere a chi ci minaccia che non siamo una preda facile. Questa strategia richiede di
            esibire una serie di comportamenti che tendono a modificare la percezione di potere
            dell’avversario. Di fatto in natura, come nelle relazioni umane,
            si ricorre al bluff: si gioca d’azzardo, truccando il nostro
            aspetto affinché risulti il più possibile aggressivo e pericoloso. Tutto ciò che serve
            ad aumentare il nostro effetto di intimidazione viene usato: dal
            pelo irto alla coda tesa, che aumentano il volume del corpo e il correlato effetto di
            intimidazione fisica; all’avvocato, alle relazioni influenti, al conto in banca, al «lei
            non sa chi sono io!», che aumentano il prestigio sociale e il correlato effetto di
            intimidazione psicologica. Il messaggio che viene inviato all’avversario è quello di
            rivedere la sua valutazione, di desistere dall’attaccare. Se questo non basta a
            scoraggiare l’offensiva occorre operare una scelta, che viene normalmente basata
            sull’analisi delle reali possibilità di far fronte all’avversario e, contemporaneamente,
            sulla valutazione delle possibilità di riuscita di altre percorribili vie di fuga. A
            questo punto si può decidere di rispondere all’aggressione passando
                all’attacco ed è sorprendente come la paura di soccombere aumenti la
            nostra forza fisica e psicologica e ci consenta di sostenere anche prove durissime. 
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FIG. 6. Aggressione e
                    sottomissione. 
Fonte: C. Darwin, The Expression
                    of Emotions in Man and Animals, London, Murray, 1872. 


 Una parte importante della reazione
            di paura nel corpo è la preparazione dei muscoli a manifestazioni di forza e resistenza
            insolite, destinate dall’evoluzione a permettere di sottrarsi rapidamente a un pericolo
            oppure a lottare per uscirne. Il segnale di pericolo trasforma il nostro organismo come
            se si trattasse di approntare una macchina da combattimento. L’accrescimento della forza
            è dovuto a una combinazione di adrenalina, noradrenalina e di altri ormoni dello stress.
            L’azione di questi ormoni consente alle persone che si trovano in situazioni di forte
            paura di compiere a volte atti di eroismo che richiedono straordinarie capacità fisiche.
            Il circuito primitivo della paura segnala al fegato di rilasciare le sue riserve di
            zuccheri nel circolo sanguigno. Stimolato dall’adrenalina il fegato diventa più
            efficiente nel produrre nuove riserve di glucosio, cioè il combustibile usato dai
            muscoli. Il respiro si fa più profondo e veloce e la capacità polmonare aumenta
            spingendo più ossigeno nel circolo ematico. Per ricavarne
            energia i muscoli bruciano zuccheri combinandoli con molecole di ossigeno. La milza si
            contrae, emettendo altri globuli rossi che incrementano la capacità del sangue di
            trasportare ossigeno. Una maggiore quantità di sangue ricco di ossigeno e di zuccheri
            affluisce nei grandi muscoli delle braccia e delle gambe. Non soltanto il sangue
            raggiunge più rapidamente i muscoli, ma i prodotti di rifiuto degli zuccheri bruciati
            del sangue vengono portati via più rapidamente e il sangue si coagula più in fretta.
            Siamo pronti per la guerra e per sostenere prove fisiche che in condizioni normali non
            sapremmo reggere. 
 Il comportamento aggressivo di difesa
            riguarda anche le molte interazioni in cui si sente come inaccettabile l’imposizione di
            una relazione di potere asimmetrica – del tipo predatore-preda, capo-subordinato,
            aguzzino-vittima, forte-debole – in cui l’altro viene percepito come un invasore dello
            spazio vitale. Se il carattere asimmetrico della relazione non viene vissuto come
            funzionale e tale invasione appare intollerabile, occorre un grosso dispendio di energie
            per prepararsi alla lotta e generare una rivoluzione dei ruoli. La ribellione che può
            portare al cambiamento e a ridisegnare i confini del rispetto reciproco si rivela spesso
            improvvisa e inaspettata per chi riveste il ruolo del «forte». 
 Un tipo di aggressione che può
            rendere particolarmente vulnerabili è la minaccia di essere abbandonati e il pericolo di
            vedere rifiutata la richiesta di attenzione e di affetto da parte di qualcuno a cui si
            tiene molto e da cui dipende molto la stima di sé. Nel timore di venire respinti si
            aggredisce l’altro, ponendo così le premesse per ricevere una risposta aggressiva, che
            non fa che confermare l’incomprensione e autoavverare la profezia del «tu non mi vuoi».
            Questo atteggiamento è stato efficacemente descritto in relazione al comportamento
            adolescenziale come una sorta di sfida disperante. Citiamo un breve
            estratto di un dialogo riportato da Peter Blos tra Judi, una ragazza adolescente di 15
            anni, e la madre, che a nostro parere ben descrive questo gioco psicologico di
            sfida:
        
 Una volta raccontò in lacrime che una volta di più
                la madre non l’aveva capita. Desiderando confidarsi con lei, ma non ricevendo la sua
                attenzione, aveva detto risentita alla madre che una sua amica poteva dire qualunque
                cosa a sua madre, come se fossero due sorelle; anche Judi desiderava avere una madre
                così. La madre aveva risposto: «Tu puoi dirmi qualunque cosa» e Judi aveva
                ribattuto: «Non posso fidarmi di te», al che la madre le aveva dato un ceffone e
                Judi aveva ribattuto: «Ecco la grande comprensione che mi offri». 


 L’affermazione aggressiva di Judi
            «non posso fidarmi di te» in realtà nasconde «non vorrei altro che fidarmi di te, ma ho
            paura che questo non sia possibile», ma la risposta della madre vede solo ciò che viene
            esibito, il bluff di Judi. La aggressività ostentata da quest’ultima ottiene l’effetto
            indesiderato: l’incomprensione e il non essere riconosciuta. È interessante sottolineare
            la circolarità di questo gioco difensivo. Chi è aggredito diventa a sua volta
            aggressore, perché, per paura, finisce per difendersi con le stesse armi, per impari che
            siano. L’atteggiamento aggressivo è, in realtà, la maschera più efficace della propria
            vulnerabilità, ma può essere vissuto, nel momento in cui viene agito, come un attacco
            minaccioso. A sua volta, dunque genera paura e induce ricorsivamente a potenziare il
            bluff e, successivamente, l’investimento nelle armi da usare nella lotta. Questo
            comportamento è stato osservato nella corsa agli armamenti, che spesso caratterizza la
            politica difensiva tra stati e il suo potere distruttivo è stato splendidamente
            descritto nella Guerra dei Roses, un film che descrive l’escalation
            di mosse aggressive tra i due partner di una coppia che sta divorziando. La separazione
            viene trasformata in una lotta in cui l’asse paura-collera porta a reciproche e sempre
            più pesanti azioni di aggressione dell’altro e di tutto ciò che gli appartiene, senza
            più essere in grado di contenere i comportamenti che finiscono per danneggiare entrambi
            e le persone a entrambi più care. La regola rigida che in questo caso viene
            coattivamente applicata è quella di non mostrare mai la propria vulnerabilità e di
            attaccare prima di venire attaccati.
        
 Una bellissima fiaba, raccontata da
            Barbara M. Joosse e ambientata tra gli Inuit dell’Antartide, narra di un altro possibile
            dialogo tra figlia e mamma in cui l’aggressione difensiva non riesce a scatenare una
            guerra: 
 - Mamma mi vuoi bene? 


 - Certo tesoro mio. 


 - E se vuoto dell’acqua sulla nostra lampada?
            


 - Allora mi arrabbierò molto, ma ti vorrò bene lo
                stesso. 


 - E se fuggo? 


 - Sarò molto preoccupata. 


 - E se non ritorno a casa e ululo con i lupi e
                dormo in una grotta? 


 - Allora sarò molto triste tesoro. Ma ti vorrò bene
                lo stesso. 


 - E se mi trasformo in un orso polare,
                    l’orso più cattivo che tu hai mai visto, con i denti bianchi e aguzzi
                e ti rincorro fino alla tua tenda e tu urli? 


 - Ci rimarrò male e sarò molto spaventata.
                    Ma lo stesso dentro l’orso sarai sempre tu e io ti vorrò
                bene lo stesso. 


 Questo dialogo fa intravedere
            un’altra modalità possibile di risoluzione. Il bluff, ossia indossare la pelle
            dell’orso, spaventa, ma non confonde: dietro l’aggressione si rintraccia la paura di chi
            arriva a indossare la pelle dell’orso perché si sente vulnerabile. La forza di questo
            dialogo immaginario sta nella capacità di distinguere tra l’emozione che la mamma prova
            di fronte ai diversi comportamenti della figlia da ciò che la mamma prova per la figlia.
            La semplicità del dialogo ci ricorda che si tratta di una fiaba: nella realtà le
            interazioni tra gli esseri umani sono più confuse e complicate. Tuttavia, spesso la
            semplicità della fiaba possiede una chiarezza e una profondità che aiuta a rileggere e a
            rendere meno imperscrutabili anche giochi psicologici complessi.
        

Sottomissione 



 Torniamo ora all’immagine che stiamo
            commentando e alla seconda modalità di reazione alla minaccia, ossia quella della
            paura-sottomissione-pacificazione. Come per l’aggressione, l’immagine rappresenta lo
            spunto per approfondire una strategia di difesa che viene comunemente utilizzata in
            molti contesti e interazioni umane. 
 Anche in questo caso vengono
            descritte due fasi. La prima parte della strategia consiste nell’innalzare la bandiera
            bianca. I segnali che vengono forniti all’avversario passano attraverso il
                disarmo
            unilaterale. Il rischio è elevato. I comportamenti in modo evidente
            devono mostrare tutta la vulnerabilità di chi è più debole e il riconoscimento all’altro
            del ruolo di «più forte». La debolezza esibita ha lo scopo di disinnescare
            l’aggressione. Ma da sola non basta. Occorre contemporaneamente mostrare sottomissione.
            Il messaggio è duplice e riguarda la forza e il
                comando. È chiaro il baratto che viene pattuito: la sopravvivenza
            concessa al più debole in cambio della sua offerta di essere gregario, di sottomettersi
            e di servire. È questa la condizione in cui si viene a trovare il collaborazionista. La
            paura suggerisce di collaborare con chi ha il potere e di essergli utile. Interessanti
            sono i processi che vengono messi in atto per giustificare questa collaborazione e per
            poter tollerare di essersi assoggettato. Il gioco diviene sottile, perché si finisce per
            colludere con chi ha potere, sia identificandosi con esso, sia lasciandosi
            progressivamente comprare. Infatti, quando il contratto tra aggressore e vittima viene
            sottoscritto e viene riconosciuta la forza e il comando, cessa lo stato di aggressione
            attiva, e, quindi, lo stato di pericolo e ha inizio la seconda fase di
                pacificazione, che mira a consolidare il rapporto di forza senza più
            bisogno di fare ricorso alla forza. Il potere ottenuto sull’altro è ormai acquisito e
            non c’è più la necessità di affermarlo con una esibizione di forza che diventerebbe un
            segnale di debolezza. Per mantenere l’equilibrio il forte ricorre a simboliche
            elargizioni e riti di celebrazione della gerarchia: dall’abito,
            al titolo, alla scrivania più grande, tutto serve a evocare e consolidare il diritto di
            esistere della gerarchia stessa. Il mantenimento della fase di pacificazione richiede
            inoltre a chi detiene il potere di precludere possibili alleanze tra i deboli, mediante
            l’isolamento. Il moto è il celebre divide et impera, che viene
            abilmente ottenuto nelle relazioni di vita quotidiana, negli uffici come tra le pareti
            domestiche, concedendo favori, cariche, aumenti e privilegi. Il pericolo diventa allora
            la possibilità di perdere o non ottenere questi favori, paura che crea la rivalità tra
            chi aspira a riceverli. Questo equilibrio, per quanto asimmetrico,
            risponde a una sua logica funzionale e garantisce la pace fino a quando non viene messo
            in discussione e rinegoziato da una delle due parti in gioco. 
 Un altro aspetto interessante della
            fase di pacificazione è che la sottomissione ottenuta mediante la paura viene riletta e
            raccontata come una forma di protezione accordata. Non un sopruso, ma un atto di
            clemenza. Marcella Marmo, in una rassegna storica sulla relazione tra camorristi e
            popolo napoletano alla fine del secolo scorso, pone in evidenza come «paura» è un
            termine non antitetico, ma anzi, complementare a «fiducia». Il congelamento della
            parola, l’omertà, viene accordata in cambio di protezione, e la fiducia in tale
            protezione è l’altra faccia della paura di ritorsione. L’omertà consente di coprire e
            nello stesso tempo di essere coperto, di mettere al riparo e di ripararsi, è un segnale
            di appartenenza o di paura della separazione. 
 «Nei processi per fatti di sangue in
            cui non c’entrano i camorristi – osserva la Marmo – trovo ben altra capacità di
            racconto, rispetto al muro di silenzio che impoverisce le carte istruttorie non appena
            siamo in un bordello dove si è ucciso per una tangente su un violino che rallegrava la
            comitiva». 
 La paura diviene la più silenziosa
            delle complicità. È una relazione per alcuni versi incomprensibile quella che vede
            l’aggressore sostenuto proprio dalla sua vittima. Come nello «sfregio». Un marchio di
            appartenenza inferto alla propria donna in un eccesso di collera
            o gelosia o a volte dopo una fredda sentenza. La sfregiata considerava comunque il gesto
            come una forma di appartenenza e «si affezionava con una specie di furore all’uomo che
            le aveva sfregiate». 
 Nella fase di pacificazione viene
            stabilito il passaggio dallo stato del bisogno di sottomettersi,
            generato dalla paura, allo stato di dipendenza verso un padrone che
            diviene giudice e regolatore della propria condotta. 
 Questa passaggio richiede
            l’annullamento e il sovvertimento totale dei normali punti di riferimento
            dell’equilibrio individuale. Un sistematico saccheggio interiore, per depredare l’altro
            della possibilità di rivalutare il pericolo e di riprendersi in mano il potere di
            scegliere. Una drammatica esperienza storica di questa forma estrema di saccheggio per
            ottenere la sottomissione è contenuta nelle narrazioni delle esperienze dei campi di
            concentramento nazisti, come si narra in questo passo de La variante di
                Lüneburg, di Paolo Maurensig: 
 Ciò che a volte mi stupiva era che l’odio stesso si
                fosse esaurito, e che al suo posto prendesse lentamente forma una sorta di assurda
                gratitudine per quell’ombra di considerazione che la tua persona riusciva a
                suscitare ancora in loro, e che in premio ti dava lo scampato pericolo giornaliero,
                e quel sozzo giaciglio sul quale crollavi tutte le sere, e la broda che ti
                ammannivano per calmare una fame implacabile... In questo stato di vuoto, di
                abbandono, di palese tradimento, ecco che i nostri stessi aguzzini assurgevano a un
                tratto al luogo di quella deità vacante, poiché avevano su di te un potere di vita e
                di morte, che non trascuravano mai di esercitare... Non c’era da stupirsi se con il
                tempo ti sentivi crescere dentro una sorta di ammirazione per come svolgevano
                diligentemente il proprio lavoro, fino al punto che cominciavi a preoccuparti di non
                essergli troppo di peso, fino a sentire nascere in te una cattiva coscienza nei loro
                confronti. Ciò di cui parlo fu, per un verso, la cosa più terribile della nostra
                prigionia. 


 L’aggressore trova nella debolezza
            del suo avversario un ausiliario tanto potente quanto più è debole. Quindi deve
            adoperarsi per mantenerlo tale. Non sempre il gioco è così duro
            e pesante, come negli esempi a cui abbiamo fatto riferimento.
            Tuttavia, anche nella cosiddetta vita normale, questo gioco sottile influenza e pervade
            molte delle nostre scelte e dei nostri comportamenti. 
 Va peraltro considerato che al
            potere, per essere tale, serve chi lo teme. Anche chi riveste la posizione di potere e
            deve ottenere la sottomissione vive nella paura di perderla. Nessun tiranno è sicuro
            della totale obbedienza dei suoi sudditi. Anche l’obbedienza più cieca può mutare di
            visuale e riacquistare la vista. Tutti i poteri sanno di essere transitori e precari e
            lo sono in proporzione della forza con cui sono costretti a imporsi. Più hanno paura,
            più diverranno repressivi e allo stesso tempo intollerabili, tanto da far nascere il
            desiderio di rivolta. Senofonte nel Gerone interpreta il sentire
            del tiranno di Siracusa, che racconta di trovarsi sempre e dappertutto in paese nemico.
            I tiranni sono dominati dalla paura verso i sudditi dai quali sanno di essere odiati,
            tanto da dover diffidare di tutti pur non potendo fare a meno di loro. Anche Machiavelli
            sostiene che il principe deve farsi leone per disorientare i lupi e non avere scrupoli
            nel guadagnarsi la fama con la sua crudeltà, reggendosi sul timore che incute, sulla
            rivalità che innesca anche se ciò significa condannarsi alla solitudine. 
 Dalle considerazioni che abbiamo
            fatto, muovendo dall’osservazione dei due atteggiamenti del cane mostrati in figura 6,
            emerge che aggressione e sottomissione sono due alternative ma che non si autoescludono.
            I due piani di difesa, così come i ruoli, non sono così distinguibili nella realtà. Nel
            gioco strategico della difesa l’incrocio tra le due possibilità e le loro diverse fasi
            avviene in funzione del contesto e di come via via si svolge l’azione di fuga. Non sono
            scelte puramente automatiche che appartengono a un repertorio prestabilito. Sono
            piuttosto mosse, dentro un gioco relazionale, in cui le opzioni su come muovere la
            pedina successiva vengono messe in atto in funzione delle mosse dell’avversario. 
 Si può ricorrere al bluff e una volta
            vistane l’inefficacia tentare la strada della sottomissione. O,
            viceversa, tentare la strada dei segnali di sottomissione e poi se il prezzo da pagare è
            troppo alto, passare all’attacco. Anzi, spesso, nella vita, come nei migliori film di
            azione dove volano botte da orbi e incredibili colpi di scena, si ricorre alla finta,
            per mascherare la propria reale intenzione e quindi contare sull’effetto sorpresa che
            aumenta le possibilità di difesa: mi fingo disarmato e incapace di difendermi per poi
            passare improvvisamente all’attacco, o, al contrario, metto in atto un bluff per
            intimorire e prendere solo un po’ di tempo per poi darmi velocemente alla fuga.
        

La riconversione: una risata li
                seppellirà
        



 L’ultima modalità di affrontare il
            pericolo che analizziamo è la riconversione, ossia la possibilità di osservare ciò che
            accade per ridisegnarlo, ricostruirlo in maniera differente e più positiva. La
            riconversione può essere espressa da una battuta ironica, come da una risata e da una
            battuta di spirito. 
 È una forma per sdrammatizzare il
            pericolo, che consente di assegnare alle cose la loro giusta dimensione. È come
            osservare la realtà dall’alto, con la possibilità di una visuale più ampia che
            conferisce e ridimensiona il problema, perché lo mette in relazione con tutto ciò che di
            altro accade intorno. Si arriva così a scoprire, per esempio, che non accade solo a me,
            che altri con lo stesso problema lo hanno superato e risolto, che esistono situazioni
            ben più gravi della mia, ecc. La riconversione, in altri termini, è la disposizione per
            cui si prova a non affogare dentro il pericolo-problema per ristrutturarlo in maniera
            creativa. In alcune situazioni una battuta umoristica è un colpo di genio, una risorsa
            di incredibile vitalità e coraggio. Può aiutare non solo ad allentare la tensione, ma
            anche a favorire un salutare distacco dall’evento che ci sta schiacciando. Vedere
            dall’alto significa infatti anche «staccarsi-da-terra», porre una maggiore distanza tra
            noi e il pericolo, non nel senso che ci si allontana
            fisicamente, ma che si dà modo alla nostra mente di elaborare, valutare e ricostruire
            l’esperienza che si sta vivendo, per negativa e spaventosa che sia. Ci offre un esempio
            straordinario di riconversione Benigni nel film La vita è bella.
            L’orrore non cessa di essere orrore, ma sembra che esista un filo parallelo che mantiene
            unite le cose conferendo loro un senso, per cui è possibile avere paura e continuare a
            sperare, essere completamente in balia di crudeli aggressori e nello stesso tempo
            mantenersi protagonisti della propria vita. La riconversione è forse una delle più
            potenti e incredibili risorse che l’uomo ha sviluppato per garantire la sua
            sopravvivenza, non solo fisica. Richiede capacità creativa, coraggio e senso della
            sfida. 
 Vi riporto un racconto raccolto
            durante un corso di formazione tenuto al personale educativo assegnato ai reparti
            pediatrici di diversi ospedali milanesi. 
 Maura (la chiameremo così) lavorava
            all’Istituto dei tumori nel reparto pediatrico. Lavoravamo insieme sulla nozione di
            pensiero creativo e la sfida che ci eravamo posti riguardava proprio la possibilità di
            usare la creatività come molla per migliorare le possibilità di sopportare la sofferenza
            e a volte la morte. Maura mi aveva raccontato questa sua esperienza che ritengo uno
            straordinario tentativo di riconversione di una esperienza drammatica come l’attesa
            della morte: 
 Franco, un bambino di 7 anni, era arrivato ormai
                allo stadio terminale della sua malattia. Durante le pause di lucidità era palpabile
                nella sua camera una forte tensione. Passava dall’irascibilità verso qualsiasi
                intervento degli adulti che aveva intorno, quasi che ci ritenesse responsabili di
                quello che gli stava accadendo, alla tristezza profonda di chi non capisce quello
                che gli accade e neppure spera in una soluzione. Un po’ come se ci interrogasse
                senza però farlo direttamente e nessuno, né i genitori né i medici, riuscivano a
                parlare con lui di quello che gli stava accadendo e soprattutto di quello che lo
                aspettava. Lo lasciavamo solo perché, io credo, avevamo anche noi paura. Continuavo
                a pensarci e il mattino chiesi ai genitori il permesso di raccontare a Franco un
                sogno che avevo fatto. Era in realtà una storia, la più
                credibile che avevo in serbo e che desideravo narrargli. 
 Gli raccontai di aver sognato che ci trovavamo su
                una spiaggia, io, lui e i suoi genitori. Giocavamo con la sabbia, c’era vento e
                Franco faceva molta fatica. All’improvviso vedemmo sul mare un pesce grande e
                bellissimo, lucente. Si avvicinava a noi. E quando fu abbastanza vicino fece segno
                proprio a Franco di andare con lui. Franco salì, nessuno parlava, e il grande pesce
                con Franco sopra che si aggrappava cominciò ad allontanarsi. Franco salutava con la
                mano, un po’ stupito, un po’ felice per quello strano viaggio, era pieno di luce. 
 Franco mi ascoltò con molta attenzione. Volle
                sapere meglio come era quel pesce. Decidemmo insieme che doveva trattarsi di un
                delfino. Voleva sapere dove andava. Ma non lo potevo sapere perché non ero mai stata
                là. Il discorso sul delfino e il suo straordinario e misterioso viaggio venne
                ripreso altre volte anche con mamma e papà. Forse è solo una mia consolazione, ma il
                papà mi raccontò che poco prima di morire Franco gli indicò la finestra della sua
                camera e diceva non spaventato, anzi un po’ eccitato, che c’era qualcuno che lo
                chiamava. Il delfino penso io e forse solo per la mia consolazione. 


 Superfluo ogni commento, se non le
            parole che Maura aveva aggiunto scrivendole per me: «Non mi è facile credere, io non
            sono credente, ma sentivo di dovere a Franco almeno quel poco di speranza che sento di
            non poter togliere nemmeno a me stessa». 
 Anche in contesti meno drammatici la
            riconversione aiuta a superare la paura e il dolore adottando come arma di controllo
            l’ironia e il piacere dello scherzo. Ecco un aneddoto significativo: 
 Scuola materna, in casetta, angolo del gioco,
                Federico e Simone anni 4, Jacopo anni 5. 
 Federico e Simone sono nell’angolo di vita
                familiare. Sono seduti attorno alla tavola apparecchiata. Si avvicina Jacopo strappa
                di mano a Federico il cucchiaio di legno e glielo picchia sulla testa. Federico
                spaventato si mette a gridare. Jacopo se ne va. Federico inizia a piangere. Simone
                lo guarda preoccupato, poi finge di prendere delle caramelle e di metterle nel
                piatto di Federico. Federico inizia a sorridere. Prende un
                altro cucchiaio e finge di darlo sulla testa di Simone.
                Simone fa delle facce buffe. Ridono. Poi Federico chiede a Simone ancora caramelle e
                ride tutto soddisfatto quando Simone gliene conta dieci. Chiede a Simone di
                dargliene ancora e ridono quando Simone ne compra un sacco grosso grosso. Le loro
                risate incuriosiscono altri bambini che si avvicinano. Anche Jacopo. A tutti
                Federico e Simone distribuiscono caramelle. 


 L’emozione appartiene anche alla
            finzione. I bambini giocano e fingono, ma ridono e piangono davvero. Anzi spesso il
            gioco simbolico risulta ancora più emozionante, perché cambiano i vincoli che sono
            propri della realtà e la dimensione del desiderio e del suo appagamento è dominante. Gli
            eventi legati a ciò che è piacevole o spiacevole, al brutto e al bello, al mi piace e al
            non mi piace, nel gioco possono cambiare, possono dilatarsi e assumere le dimensioni di
            un sacco grosso grosso, pieno di caramelle finte che permette di non pensare più al vero
            sopruso subito, anzi di ridicolizzarne le mosse. Le risate e le lacrime reali di questi
            bimbi sottolineano quanto è fragile il confine tra realtà e finzione-fantasia. Saper
            infrangere questi confini senza perdere il contatto con la realtà è una vera e propria
            strategia di difesa. La strategia del confine richiede il grande rispetto per
            l’incredibile e potentissimo mondo «dell’essere per finta» e una estrema chiarezza
            nell’individuarne l’ingresso e l’uscita. 

Leoni o conigli? «Conservative» o «gambler»? 



 Dopo aver analizzato in quali e
            quanti modi si può far fronte al pericolo viene spontanea una domanda: controlla la
            paura chi affronta il pericolo come un leone o chi fugge come un coniglio? In realtà,
            come abbiamo avuto modo di osservare, la risposta più adeguata è che dipende dalla
            situazione. È possibile «fuggire con coraggio»; anzi, a volte mostrarsi vulnerabili
            richiede grande coraggio. 
 L’approfondimento dei giochi
            psicologici legati all’affrontare il pericolo nelle interazioni
            umane ci suggerisce un’alternativa: né leoni, né conigli, piuttosto volpi, con la
            proverbiale astuzia di saper strategicamente giocare in contesti diversi ruoli
            differenti, ora in attacco ora in difesa, con flessibilità. Come è
            riduttivo comprendere le reazioni di paura in due semplici categorie, la lotta e la
            fuga, altrettanto impoverente è dividere l’umanità in chi si lancia nella mischia e in
            chi si nasconde mediante la fuga. Le strategie di fuga e lotta nei riguardi di ciò che
            valutiamo pericoloso sono articolate, si intrecciano fra loro come accade in un gioco,
            che è sempre composto da ruoli e mosse che possono cambiare. Inibizione e motivazione
            appartengono entrambe al nostro essere spaventati. La paura è un’emozione che inibisce e
            paralizza l’azione umana, limitando e circoscrivendo le esperienze possibili ma anche
            che, al contrario, svolge la funzione di motivare all’azione, spingendoci a compiere
            passi altrimenti non percorribili e a prendere decisioni che non attueremmo se non
            fossimo messi alle strette da un pericolo immanente che ci fa osare. 
 Sorge allora a questo proposito una
            seconda domanda. Di fronte al pericolo c’è chi è portato a essere
                conservative, ossia un prudente valutatore delle possibili conseguenze, e
            chi nasce invece gambler, cioè un giocatore d’azzardo, che ama
            sfidare il pericolo? In altri termini, coraggiosi piuttosto che paurosi si nasce o si
            diventa? Questa domanda, come tutte le questioni che richiedono di operare una scelta
            tra determinazione ambientale o genetica, tra cultura e natura, non ha ricevuto dalla
            ricerca prove definitive per scegliere fra l’una o l’altra ipotesi. Piuttosto sembra
            trovare oggi maggiori conferme l’ipotesi, più che di una contrapposizione, di una
            profonda interazione tra ambiente e predisposizione naturale. 
 Interessanti ricerche nell’ambito
            delle neuroscienze e della psicologia hanno mostrato indubitabili evidenze riguardo al
            fatto che non è possibile comprendere il comportamento umano senza tenere conto delle
            origini biologiche delle differenze tra individui: ciascuno nasce con una
            predisposizione a un determinato temperamento. Si tratta di
            predisposizioni fisiologiche e psicologiche che interagiscono con l’esperienza. Sono il
            nostro corredo, ciò di cui disponiamo nel momento in cui interagiamo con il mondo.
            L’ambiente e l’esperienza possono attenuare, sostenere e modificare tali predisposizioni
            che costituiscono tuttavia un punto di partenza. I risultati delle ricerche depongono a
            favore dell’esistenza di una predisposizione individuale a provare più o meno paura.
            Essa non è predeterminata in modo assoluto, ma indubbiamente influenza e interagisce con
            l’ambiente in cui si sviluppa. Emblematica e pionieristica la ricerca in psicologia
            animale che ha portato a selezionare stirpi di topi caratterizzati dalla pavidità o dal
            coraggio. I risultati dello studio di Wilcock e Broadhurst si fondano sull’osservazione
            di un comportamento reattivo a una condizione di paura che è comune anche agli esseri
            umani: la defecazione. Essa è controllata dal sistema nervoso autonomo: il numero di
            palline fecali è una misura affidabile nei topi dell’attività del sistema nervoso
            autonomo e il numero maggiore o minore di feci è una misura attendibile rispettivamente
            di paura o di coraggio. I topi, come gli esseri umani, quando hanno paura diventano dei
            «cacasotto». I ricercatori notarono che era possibile suddividere i topi in «cacasotto»
            e «cacapoco» in funzione del numero medio e costante di feci prodotte in condizioni di
            pericolo. Allevandoli e accoppiandoli sulla base di queste caratteristiche è stato
            possibile ottenere una generazione di topi del ceppo cacapoco, che esibivano
            comportamenti coraggiosi, quali per esempio rimanere più a lungo in un’area aperta ed
            esposta, esplorando l’ambiente senza infilarsi immediatamente negli angoli più riparati
            per cercare rifugio. 
 Le ricerche riguardo all’uomo si sono
            concentrate sull’individuazione di predisposizioni collegate a un maggiore o minore
            coraggio nell’affrontare il pericolo, quali l’attenzione e la curiosità verso la novità,
            la reattività emotiva e la capacità di tollerare la preoccupazione e l’ansia. 
 Gli studi di Marks, così come le
            ricerche di Jerome Kagan e Nancy Snidman portano moltissime
            prove a favore di una componente genetica del coraggio, che spiega almeno parte della
            variabilità con la quale le persone agiscono in situazioni di pericolo. Per esempio gli
            studi sui gemelli mostrano l’esistenza di una componente di predisposizione alla
            estroversione-introversione. I gemelli monozigoti, caratterizzati dunque da un identico
            patrimonio genetico, hanno più probabilità dei gemelli dizigoti, quindi non identici, di
            essere entrambi introversi e paurosi o estroversi e coraggiosi, anche se crescono in
            ambienti differenti. 
 Ci sono interessanti prove circa la
            predisposizione a una maggiore o minore attività emotiva rispetto alla novità. Sono
            state poste in evidenza differenze individuali su come si affrontano stimoli nuovi: per
            alcuni sorge la curiosità e non suona immediatamente il campanello dall’allarme, per
            altri è immediato il trasalimento e il predisporsi alla fuga. Inoltre, è stata indagata
            la predisposizione a essere positivi, di buon umore, e a provare più frequentemente
            gioia e interesse o all’opposto a essere di cattivo umore e a provare più frequentemente
            paura, tristezza e rabbia. Tale predisposizione risulta collegata a una specializzazione
            emisferica. Una maggiore attività del lobo frontale dell’emisfero sinistro è associata a
            un temperamento positivo; al contrario la maggiore attività del lobo frontale destro è
            associata a paura, ansia e comportamenti di ritiro. Sono state poste in evidenza anche
            differenze biologiche nella reazione emotiva allo stress: le persone possiedono sistemi
            a diversa soglia di reattività ad agenti stressanti e sono dunque geneticamente più o
            meno vulnerabili all’ansia e più o meno predisposte a tollerare cambiamenti e
            imprevisti. Tali differenze, ottenute misurando il livello degli ormoni prodotti
            dall’organismo sotto stress, sono presenti già nei neonati. Test che misurano il grado
            di tollerabilità dell’ansia e la capacità di mantenere l’equilibrio di fronte al
            pericolo sono criteri selettivi sia per i futuri piloti d’aereo sia per gli astronauti
            sia ancora per orientare verso professioni che richiedono di affrontare una certa dose
            di rischio, dalla chirurgia alla libera professione.
        
 Il nostro corredo genetico dunque ci
            predispone a essere gambler o conservative, ma
            questo non coincide con il saper essere più o meno coraggiosi. Vanno infatti considerati
            altri due aspetti della questione. 
 Innanzitutto, le differenze di
            comportamento non coincidono con le differenze genetiche. La manifestazione dell’effetto
            fenotipico normalmente associato a un gene dipende da molti altri fattori,
            dall’alimentazione, all’educazione, ecc. 
 Abbiamo visto nel capitolo
            precedente che non solo il temperamento influisce sul grado di reazione allo stress, ma
            anche lo stile di interazione con la madre in particolare nel primo anno di vita.
            Afferma LeDoux: «Natura e cultura sono socie nella vita emotiva... Il problema sta nello
            scoprire quali siano i loro rispettivi contributi». Se dunque
                gambler o conservative si nasce, non è detto che
            tali si rimanga. 
 In secondo luogo vanno osservate le
            differenze culturali nella definizione stessa della nozione di coraggio. In tutte le
            culture viene celebrato il coraggio, tuttavia con ingredienti diversi. Certamente le
            ricerche dimostrano che possediamo corredi diversi per affrontare il pericolo. Le misure
            di coraggio che abbiamo indicato sono legate a fattori di sfida (minore paura di fronte
            alla novità, esporsi, prediligere la lotta) che non è detto che sempre coincidano con
            forme adeguate al controllo del pericolo e della paura. Nascere
                gambler, e quindi con una predisposizione al gioco d’azzardo, non
            significa automaticamente essere coraggiosi, se consideriamo una componente del coraggio
            anche la modalità dei conservative di mantenere il controllo della
            situazione, valutando attentamente le condizioni di fuga, evitando di esporsi.
            L’equilibrio all’interno della nozione di coraggio tra azzardo e controllo è una ricetta
            che vede nelle diverse culture differenti dosaggi e spesso si accompagna a una diversa
            nozione di forza. 
 Kirikù, il coraggioso bambino
            protagonista di alcune fiabe africane, possiede due abilità tra loro complementari. Il
            suo coraggio e la sua forza stanno nella curiosità e nella voglia di
            esplorare ciò che è ignoto e contemporaneamente nella
            straordinaria velocità nella corsa che gli consente di fuggire velocemente. Nella
            cultura ebraica coraggioso e forte è colui che sa sopportare il dolore, che non vacilla,
            che è tenace e non abbandona ciò che crede anche nelle avversità, ma anzi che sa dare
            loro comunque un senso. Il mito americano è quello che ci presenta invece il coraggio
            del pioniere e dell’uomo in scalata solitaria, del self-made-man,
            dell’esploratore che affronta luoghi selvaggi, intraprendente e indipendente, capace di
            farsi dal nulla, di badare a sé. Nella cultura orientale invece il percorso della forza
            e del coraggio è quello che porta al massimo equilibrio interiore e alla fusione con la
            realtà fisica e sociale, insomma una sorta di esperienza dell’appartenenza che richiede
            la prudenza, così come la dipendenza dagli altri. Hazel Rose Markus e Shinobu Kitayama
            hanno individuato a questo proposito due modelli culturali di base del Sé in riferimento
            alle differenti modalità di risposta emotiva. Nel primo, definito il modello
            dell’indipendenza (I-Self), caratteristico del mondo occidentale,
            le emozioni, compresa la paura, vengono percepite come esperienze soggettive, questioni
            private, e viene data priorità al successo, all’orgoglio e al senso di superiorità. Il
            coraggio viene, quindi, vissuto come una prova di forza e distinzione rispetto agli
            altri, dando origine al cosiddetto effetto della falsa unicità. Per
            contro, nel secondo modello definito dell’interdipendenza
            (We-Self), caratteristico delle culture orientali, africane e, in
            parte, sudamericane, l’emozione rappresenta un’esperienza intersoggettiva, costruita dal
            senso dell’altro e dalla sintonizzazione del sentire. In questo senso viene data
            priorità a emozioni che favoriscono le relazioni sociali e il coraggio viene sentito
            come la capacità di far prevalere il «noi», non è esibizione individuale, ma una prova
            di umiltà, una ricerca di armonia. 
 Questa breve incursione mostra come
            il coraggio ha più volti nelle diverse culture. Non è possibile se non accennare a
            queste differenze il cui approfondimento ci porterebbe lontano
            dai nostri scopi. Tuttavia esse ci mostrano la complessità della
            relazione tra natura e cultura. Ciò che predispone al coraggio in una cultura non
            necessariamente assolve alla stessa funzione in un’altra. 
 Insomma, se si osservano le storie
            degli uomini, le loro modalità di difesa si arriva a pensare che per individuare il
            coraggio non è sufficiente distinguere tra leone e coniglio, né tra
                conservative e gambler: queste innegabili
            predisposizioni biologiche individuali assumono infatti nelle diverse culture un peso
            diverso e nelle storie individuali, in cui le predisposizioni si traducono in azioni, è
            possibile vivere un giorno da conigli e un giorno da leoni. 


5.

Le paure: minacce fuori e minacce
                dentro
        



Il pericolo reale e il pericolo immaginato 



 La paura negli esseri umani si è
            evoluta oltre il suo compito tradizionale, ossia quello di prevedere ed evitare il
            dolore fisico. In noi è diventato il modo in cui il cervello prevede ed evita anche il
            dolore mentale. Un famoso etologo delle popolazioni umane, Irenäus Eibl-Eibesfeldt,
            descrive l’uomo «come la creatura più timorosa che ci sia, perché alla paura elementare
            dei predatori e dei membri ostili della sua stessa specie si aggiungono le paure
            esistenziali portate dal suo stesso intelletto». La paura della sofferenza psichica
            produce gli stessi sintomi corporei di quella del dolore fisico. 
 La nostra capacità di
                sofferenza mentale accresce di molto il ruolo della paura nella nostra
            vita: in questo modo non temiamo solo per noi stessi, ma anche per quelle persone che ci
            stanno a cuore, o anche per oggetti o condizioni di vita a cui teniamo o che
            immaginiamo. La paura assume molti volti e molte forme e il pericolo può presentarsi
            all’esterno, così come abitare all’interno della nostra mente, nella nostra capacità di
            prevederlo, amplificarlo, crearlo. Minacce fuori e minacce dentro, minacce esterne, e
            pertanto reali, e minacce interne e quindi immaginate. Sembrerebbe intuitivo e facile
            segnare questa prima linea di demarcazione tra le nostre paure: quelle reali e quelle
            per così dire inventate. Tra un mondo vero e il mondo fittizio creato dalla nostra
            mente. Tuttavia, se proviamo a esplorare le nostre paure, questo confine
            non appare più così evidente, né ben tracciato. Innanzitutto,
            perché comunque facciamo esperienza del mondo esterno sempre filtrandolo, mediante le
            nostre conoscenze, ossia le nostre esperienze precedenti organizzate in memoria. Un
            evento esterno che da alcuni può essere valutato come pericoloso, può essere irrilevante
            e innocuo per altri. In secondo luogo, perché, come avremo modo di approfondire, le
            «paure dentro» non sono dei semplici fantasmi che non possono farci del male. Non sono
            vuote evanescenze che siamo noi stessi a costruire e a nutrire con la nostra paura, ma
            che di per sé non esistono e non hanno alcun riflesso esterno. Anche le minacce dentro
            si nutrono e si fondano sulla nostra esperienza esterna. Essa può essere per molti
            motivi stravolta, parziale o distorta, ma è quella su cui si fonda la valutazione del
            pericolo e la reazione di paura, che è comunque reale. 
 Alicia è una giovane donna immigrata
            dal Sud-America in Italia e trattenuta in condizioni inaccettabili di semiprigionia da
            un anziano signore milanese che godeva la stima e il rispetto di tutti e che, anzi,
            risultava a tutti gli effetti il suo benefattore. Solo dopo un anno e mezzo di questa
            vita infernale si era risolta a chiedere aiuto. Alla domanda su come mai aveva aspettato
            tanto rispondeva che era sola e che aveva paura di quello che avrebbe potuto fargli
            quell’uomo. Aveva pensato e desiderato spesso di farla finita, perché non vedeva altre
            vie di uscita. A distanza di poco tempo dalla richiesta d’aiuto, adeguatamente
            sostenuta, e cambiate radicalmente le sue condizioni di vita, non riusciva a capacitarsi
            di aver potuto sopportare tanto. Soprattutto si rendeva conto di quanto fosse stata
            infondata la paura che l’aveva paralizzata per tanto tempo. Eppure, come spesso
            ripeteva: «dentro quelle stanze tutto era vero, bastava uscire da quella porta, ma io
            non vedevo la porta, non c’era». 
 Il pericolo dentro il perimetro
            limitato di quelle stanze aveva un aspetto terribile e per quanto non lo fosse nella
            realtà che si trovava immediatamente fuori da quell’appartamento, la paura che Alicia
            provava era reale e paralizzante.
        
 Dentro e fuori: non è semplice
            stabilire confini. Possiamo, tuttavia, stabilire una distinzione tra la paura del
            pericolo e quelle che vengono definite le paure
                alimentate. Scorriamo questo elenco di descrizioni
            di possibili pericoli: un incendio, una scossa di terremoto, un furto, gli
            extraterrestri, la fine del mondo, un mondo di ladri e criminali. Notiamo subito una
            differenza tra le prime tre fonti di pericolo e le ultime. Nel primo caso abbiamo a che
            fare con minacce esterne, concrete e circoscritte. Per quanto possano essere
            catastrofiche e gravi possiamo pensare a possibili soluzioni per evitare il pericolo o
            limitarne gli effetti. Se temo un furto posso dotare la mia casa di un sistema
            d’allarme, installare una porta blindata, e così via. Allo stesso modo, per un incendio
            o un terremoto, posso mettere in atto una serie di azioni in grado di prevedere e
            contenere il pericolo. Questo sistema di prevenzione, per quanto non possa assicurare
            una protezione totale, consente di affrontare al meglio la realtà e di fornire qualche
            risposta alla paura. Nel corso della sua storia l’uomo ha dedicato molte risorse ad
            affrontare paure di questo tipo, giungendo in alcuni casi a soluzioni radicali e
            migliorando notevolmente le proprie condizioni di vita. Si pensi alla medicina e alla
            capacità che abbiamo oggi di affrontare malattie ritenute una volta incurabili. La
            seconda parte dell’elenco presenta invece proprio pericoli mai realmente sperimentati da
            esseri umani in questa vita e che possiamo solo immaginare. Si fondano su ipotesi e
            sulla straordinaria capacità umana di pensare a mondi possibili e di dotarli di
            coerenza. Queste paure «fantastiche» hanno consentito nella storia degli uomini delle
            incredibili anticipazioni riguardo a eventi possibili. Pensiamo all’effetto serra o
            all’energia nucleare che traducono antichissime paure di distruzione in una attuale
            minaccia realistica per il nostro pianeta. Nessuno può assicurarci del fatto che non
            verremo un giorno invasi da extraterrestri, così come può essere che questa visita non
            avvenga mai o che sia una visita di cortesia positiva per il genere umano. Queste paure
            che sono alimentate dalla fantasia creativa, popolano film,
            romanzi, studi scientifici e sogni. Esse possono trasformarsi in paure alimentate e cioè
            sostenute e nutrite dalla paura stessa. Divengono in questo caso enfatizzazioni di un
            pericolo, per effetto delle quali la paura di subire un furto si trasforma nella paura
            di vivere in un mondo di ladri e criminali, nel quale non c’è porta blindata che tenga e
            il sospetto verso l’estraneo è massimo e richiede una continua vigilanza. La paura viene
            attivata non più dalla valutazione di un evento preciso a una teoria diffusa, diviene un
            modo di vedere le cose, una sorta di pregiudizio. È specifico della paura alimentata
            fungere da filtro degli eventi, per cui ogni indizio che può confermarla viene
            sottolineato e ritenuto la norma, mentre gli eventi a disconferma vengono ritenute
            eccezioni. 

Il lupo, l’orco e la strega 



 Ancora diverso è il confine tra
            minacce dentro e minacce fuori nel mondo infantile, dove la separazione tra realtà e
            finzione è ancor più sfumata, poiché l’esperienza e la conoscenza della realtà è più
            grezza e lascia molto spazio al pensiero magico. I bambini sono soggetti alla paura
            molto più degli adulti, non solo perché sono più vulnerabili e quindi il mondo presenta
            per loro più insidie, ma anche perché possiedono un bagaglio psicobiologico meno maturo
            per affrontare la paura stessa. Ricerche nell’ambito delle neuroscienze hanno ampiamente
            dimostrato che mentre il circuito primitivo della paura entra immediatamente in funzione
            alla nascita, i lobi frontali, sede del circuito razionale della paura, e il loro
            collegamento con il sistema limbico, richiedono uno sviluppo più lento e impiegano anni
            a maturare. Per il bambino reprimere e controllare le paure senza poter disporre del
            ragionamento corticale avanzato è più difficile. Innanzitutto, perché gli stessi
            pericoli sono suddivisi in categorie più grossolane e generali, per esempio, tutti i
            luoghi bui, senza distinguere tra i luoghi bui che conosciamo
            (il garage, la mia cameretta, ecc.) e i luoghi bui sconosciuti ed effettivamente
            pericolosi. Per un bambino può essere altrettanto spaventoso affrontare
            l’attraversamento del garage di quanto lo sia entrare in una buia casa abbandonata.
            Questa generalizzazione predispone il sistema primitivo della paura a entrare in allarme
            anche per stimoli innocui per i quali chi è in grado di fare le opportune distinzioni
            appronta comportamenti diversificati. 
 Inoltre, la mancanza di ragionamento
            corticale avanzato può portare a una scorretta attribuzione di causalità. La causalità
            male individuata porta a collegare erroneamente causa ed effetto, ad esempio soltanto in
            virtù della vicinanza tra due eventi. Il ragionamento semplicistico del sistema limbico
            può collegare due cose, che, per accidente, sono presenti nello stesso momento, anche se
            non hanno nulla a che fare l’una con l’altra. È questo il principio che porta al
            pensiero magico. Molti di noi conoscono la storia di Dumbo, il simpatico elefantino
            dalle enormi orecchie. Per aiutarlo a vincere la paura di volare, un amico gli dona una
            comunissima piuma, spacciandola per magica. Solo grazie ai suoi presunti poteri Dumbo si
            lancia nel vuoto e vola, trovando così conferma dei poteri della piuma. Quando
            improvvisamente la piuma gli sfugge, Dumbo inizia a precipitare e deve fare i conti con
            la sua reale capacità di volare. La causalità male individuata non è monopolio dei
            bambini. Anche molti adulti si servono di «piume magiche» per affrontare la realtà e
            cercarne protezione: dai portafortuna agli scaccia demoni, tipici oggetti della
            superstizione. Garanzia della loro efficacia è la co-occorrenza tra l’averlo indosso e
            l’accadimento di un fatto positivo o di uno scampato pericolo, tanto che il non averlo
            con sé può far sentire più vulnerabili. 
 Gli studi di Kagan mostrano che il
            livello di timore generico mostrato dai bambini varia a seconda del loro temperamento e
            il 10-15% dei bambini è più pauroso della media. I bambini più paurosi sono
            costituzionalmente più reattivi agli stimoli e possiedono una soglia più bassa di
            attivazione del sistema di reazione allo stress. I risultati
            delle sue ricerche mostrano una rilevante variabilità individuale nella attivazione del
            sistema autonomico e nella funzione adrenocorticale in risposta alla novità. 
 Le paure si evolvono al variare
            dell’età, in quanto si modifica la modalità di categorizzazione del pericolo e aumenta
            la capacità di previsione e di spiegazione riguardo a esso. 
 I neonati possiedono una serie di
            tendenze innate che li aiutano a sopravvivere, nonostante siano incapaci di badare a se
            stessi e per la sopravvivenza dipendono da coloro che si prendono cura di loro.
            Reagiscono con paura alla sensazione di cadere, agli oggetti troppo vicini al loro viso,
            come ai rumori improvvisi o forti. Piangono se non si sentono adeguatamente sorretti
            quando vengono sollevati e mostrano segni di disagio se non vengono mantenuti i ritmi
            abituali delle cure quotidiane. Imparano prestissimo a riconoscere il viso e la voce del
                loro care giver, ossia dell’adulto che si prende cura di loro,
            e mostrano di riconoscere il tocco e la particolare modalità di essere sorretti e
            maneggiati. In realtà lo schema reattivo che un bambino pone in atto in condizioni di
            paura, più che di fuga o lotta è quello dell’afferrare-stringere.
            Questa reazione rimanda a ciò che si intende fuggire attraverso di essa, ossia la paura
            dell’abbandono, il venire meno di una presenza fisica in grado di rassicurare e
            proteggere. Non potendo opporre al pericolo esterno la forza fisica e la propria
            capacità di far fronte a un ostacolo, i neonati e i bambini si sentono sicuri quando
            sono in contatto con le loro figure di attaccamento, e, in mancanza di esse, con oggetti
            transizionali (orsetti, succhiotti, ecc.) e con se stessi mediante i gesti di
            autocontatto. John Bowlby definiva l’attaccamento tra il bambino e la madre una forma
            predisposta di sopravvivenza. Essa si manifesta in comportamenti volti a mantenere un
            contatto fisico e una sintonizzazione rispetto a ciò che si prova. Quando un bambino
            cerca protezione da un adulto l’abbandono nei confronti dell’altro è totale: testa
            reclinata sulla spalla, contatto di «pancia», con il corpo che aderisce a quello
            dell’adulto. Gli studi di Hoffer mostrano che negli animali
            l’interazione tra la madre e il suo piccolo funziona come un sistema di regolazione
            interna. Il contatto fisico con la madre consente di mantenere regolata la produzione di
            adrenalina, che si eleva e si scompensa se la distanza con la madre perdura. I sottili
            segnali che la madre invia al piccolo durante l’interazione di attaccamento, anche se
            questa non è una relazione ottimale, servono a inibire-contenere le risposte allo
            stress. Questi dati trovano interessanti conferme negli studi sugli esseri umani. Uno
            stile di interazione definito «sicuro» (ossia non evitante, caratterizzato da una
            presenza costante e adeguatamente sintonizzato con i bisogni e le emozioni del piccolo),
            insieme con il temperamento di base, sono associati con il funzionamento biologico della
            soglia di attivazione ormonale (aumento della produzione di cortisolo) da parte del
            bambino in situazioni di novità e di stress. Quindi determinano la sua soglia di
            reattività al pericolo e, più indirettamente, la sua percezione di sicurezza. 
 La rilevanza del contatto con
            l’adulto viene rielaborata verso i sette mesi, quando quasi tutti manifestano la paura
            dell’estraneo e, dopo l’anno di età, quando si registra l’ansia da distacco. A questa
            età, lasciarli con estranei o persone meno familiari in un ambiente sconosciuto,
            richiede spesso un lungo rito di preparazione e diluizione del momento di separazione. 
 Dai tre ai sei anni i bambini fanno
            normalmente molte conoscenze, i coetanei acquistano importanza nella loro vita e la
            separazione dai genitori viene via via vissuta come naturale, favorita dall’inserimento
            nella scuola materna. Le paure dei bambini in questi anni si arricchiscono e riflettono
            le loro elaborazioni riguardo all’ambiente in cui vivono. È questa l’età, in cui domina
            la paura del buio e di esseri immaginari, i «mostri», i fantasmi, i grossi animali
            predatori, i lupi, le streghe e gli orchi. La fantasia del bambino anima le sue paure,
            che assumono l’aspetto di creature precise. Queste creature abitano fuori e dentro il
            bambino. Osserviamo i due disegni prodotti da due bambini di tre anni, in seguito alla
            consegna di disegnare la paura. Nel primo disegno c’è un
            mostro, è una sorta di lupo-drago con i denti e gli artigli. Il bambino racconta che si
            tratta della «cacca», così come una «cacca» è l’altro mostro disegnato lì accanto. Nella
            storia personale di questo bimbo la cacca è un nemico, qualcosa che lo aggredisce e
            doloroso e difficilissimo è il momento della defecazione, che lui cerca di rimandare
            infinitamente fino a stare male. Nel secondo disegno il mostro è una macchia scura che
            copre il bambino, di cui si scorgono solo le due gambe. «È il buio – dice il bambino –
            che viene sopra di me e io ho paura». I disegni di questi due bimbi ci fanno riflettere
            sul ruolo di questi mostri. Non sono creature esterne, ma rappresentazioni di
            eventi-esperienze, più o meno intensi, che portano disagio e spaventano. Esse, tuttavia,
            assumono una consistenza di quasi-realtà, poiché hanno una forma e delle caratteristiche
            definite. I lupi e le streghe non fanno paura perché sono mostruosi, ma all’opposto le
            nostre paure possono diventare e creare dei mostri. Pertanto, come insegnano le fiabe,
            non serve dimostrare a un bambino che ha paura del lupo che i lupi non esistono, ma, se
            si vuole capire la sua paura, occorre indagare con che razza di lupi o streghe abbiamo a
            che fare, cosa fanno di cattivo, dove abitano e come sono. Solo quando sapremo con quale
            mostro abbiamo a che fare, possiamo pensare con il bambino a cosa si può fare per
            eliminarlo. Perché ci sono lupi e lupi, streghe e streghe, orchi e orchi e un po’
            esistono, anzi, sono molto più simili alle figure degli adulti di quanto essi stessi non
            credano. Ho visto centinaia di disegni di lupi, orchi e streghe fatti da bambini dai tre
            ai cinque anni. È sorprendente la loro varietà e la loro «quotidianità». Nel castello
            dell’orco disegnato da un bimbo di quattro anni, figlio di un militare, sono appesi i
            ritratti dell’orco e dell’orchessa il giorno delle loro nozze e l’orco è in divisa. Il
            lupo di un bambino di cinque anni ha la valigetta e minaccia di svitare la lampadina
            nella camera dei porcellini e di lasciarli al buio per due sere. La strega rappresentata
            da una bimba di cinque anni è appena tornata dal parrucchiere e dice a Gretel di «non
            rompere le palle». Essi riflettono la realtà delle esperienze
            che i bambini fanno di abbandono, dei loro vissuti di punizione, degli atti di forza
            aggressiva, del senso di frustrazione e di inadeguatezza rispetto a quello che si esige
            da loro, delle loro gelosie e dell’impossibilità di spiegarsi in altro modo molto di ciò
            che sta loro succedendo. Questa considerazione ci permette di soffermarci su un’altra
            caratteristica dei lupi, dei mostri e delle streghe. Nelle fiabe i cattivi sono cattivi
            e i buoni sono buoni. Ma nella realtà questa distinzione non è possibile. Siamo tutti un
            po’ buoni e un po’ cattivi. E a volte non è solo la catti-veria altrui a farci paura, ma
            anche l’aggressività che sentiamo dentro di noi e che temiamo di non controllare: un
            mostro dentro di noi. Me lo spiegava Paola, quattro anni, dopo aver disegnato un lupo
            rosa e un porcellino nero: «il porcellino vuole mangiare il lupo e diventa lupo e io
            sono qualche volta porcellino, qualche volta lupo» e aggiungeva subito ridendo «un lupo
            buono, però!». 
 Alcune ricerche condotte tra
            preadolescenti e adolescenti mostrano che tra gli undici e sedici anni spariscono le
            paure di esseri immaginari, ma sovente si accrescono le paure della morte e
            dell’incolumità personale, così come aumentano le esibizioni di forza e di aggressività,
            in particolare negli adolescenti che vivono nelle grandi città. L’aumento della violenza
            urbana aumenta la preoccupazione per la propria vulnerabilità fisica. La paura della
            morte contribuisce a spiegare la popolarità dei film dell’orrore in quella fascia di
            età. Assistervi consente di affrontare la paura della morte in un contesto protetto, in
            cui per contratto tutto accade per finta e, spesso, in compagnia del gruppo dei pari. È
            un modo per sperimentare la paura a distanza di sicurezza e questo crea una sorta
                di assuefazione: più film dell’orrore vengono visti, meno
            violenta diventa la reazione di paura alle scene anche più terrorizzanti, più viene
            esorcizzata la paura della morte e del dolore. L’assuefazione funziona come una sorta di
            vaccino che ci permette di innalzare le nostre difese immunitarie nei confronti degli
            stimoli spaventosi e ci regala una sensazione di forza e di
            capacità di controllo. Tuttavia, occorre mantenere un certo equilibrio, perché un sano
            orrore verso la morte e la brutalità ci permette anche di mantenere viva la nostra
            sensibilità verso la morte e la sofferenza altrui e di alimentare il rispetto verso gli
            altri e la capacità di condivisione. Vedremo nel capitolo seguente come l’orrore si
            fonda sulla valicazione del confine socialmente stabilito tra il bene e il male, tra
            l’armonico e il disarmonico. Un eccesso di assuefazione può spostare la soglia
            dell’orrore, funzionando come un vaccino ad ampio spettro, poco selettivo: può
            desensibilizzare alla violenza e al dolore dell’uomo. 
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Il condizionamento della paura e le paure in memoria 



 Come si innesca la paura dei luoghi
            chiusi, piuttosto che dei ragni o del buio? E come le paure vengono apprese o possono
            essere modificate? 
 Se per strada qualcuno vi si avvicina
            da dietro e vi scippa la borsetta facendovi cadere, accadrà per un po’ di tempo che
            camminando per strada proverete diffidenza per qualunque presenza in movimento dietro di
            voi. Qualsiasi movimento improvviso vi farà trasalire e cambiare immediatamente la
            posizione alla borsetta. Entra in funzione il condizionamento alla paura, per cui
            stimoli prima irrilevanti vengono trasformati in segnali di allarme, in oggetti o eventi
            potenzialmente pericolosi. Ecco che perdiamo «l’innocenza originaria» di poter camminare
            assolutamente tranquilli per strada, e in cambio acquisiamo la capacità di difenderci
            dai borsaioli. Viene definito innesco, o
                condizionamento, l’associazione a livello neuronale tra uno stimolo (che
            viene valutato come stimolo scatenante) e l’immediata attivazione di allarme del sistema
            della paura. Normalmente si distinguono inneschi naturali
                e inneschi appresi. In molte specie animali un innesco naturale
            è, per esempio, la reazione di paura alla vista di un predatore. Non è insolito che
            una specie-preda riconosca i propri predatori vedendoli per la
            prima volta: l’evoluzione ne ha programmato il cervello in modo che certe
            caratteristiche di suono o forma attivino la valutazione di pericolo. Abbiamo visto che
            i neonati si allarmano se un oggetto viene avvicinato troppo al viso o per la paura di
            cadere e tutti istintivamente ci scansiamo quando vediamo un oggetto venirci contro. 
 È invece l’esperienza a predisporre
            gli inneschi appresi, che quindi variano da soggetto a soggetto. Va osservato – e basta
            andare con la mente alle nostre esperienze personali per averne conferma – che negli
            inneschi appresi la associazione tra valutazione di pericolo e stimolo scatenante
            riguarda la scena emotiva, ossia l’insieme delle percezioni
            uditive, olfattive, tattili e visive di quel momento. Non è raro che un odore, un
            sapore, un suono, una forma o un movimento risvegli il mio sistema di allarme, che in
            memoria connette quel particolare suono alla valutazione di un pericolo precedentemente
            sperimentato. Se mentre vengo scippata sento sferragliare il tram, quel rumore
            particolare potrà risvegliare la valutazione di pericolo, senza che io ricordi
            coscientemente quale fosse l’evento scatenante. Come è possibile essere attivati da un
            non-ricordo? 
 Numerosi e interessanti studi
            condotti sia sul versante psicologico relativo al funzionamento della memoria, sia sugli
            aspetti neurologici di localizzazione delle aree cerebrali attivate nel ricordo hanno
            portato alla scoperta dell’esistenza di più sistemi di memoria. La memoria
                esplicita e dichiarativa è quella cosciente, per cui un ricordo viene
            ricordato e può essere raccontato a distanza di tempo. È localizzata nel lobo temporale
            e in particolare nell’ippocampo ed è stata individuata osservando pazienti con danni in
            queste aree. Essi perdono la capacità di ricordare consapevolmente ciò che accade loro,
            anche solo poco tempo prima. Tuttavia, conservano un’altra capacità di memoria, quella
                della memoria implicita o procedurale, che non è consapevole.
            Essi riescono a migliorare progressivamente in alcune abilità manuali, quindi
            nell’esecuzione di procedure (come, per esempio, copiare
            un’immagine guardando la propria mano nello specchio) senza avere alcun ricordo
            cosciente di averle già eseguite. Ricordano la procedura, senza averne
            autoconsapevolezza, e la migliorano. Nello stesso modo, implicito o procedurale,
            funziona la memoria emotiva della paura e il ricordo degli inneschi appresi. Essi non
            attivano direttamente l’ippocampo, ma l’amigdala e le aree a essa collegate. Riprendiamo
            l’esempio dello scippo. Cosa accade se sento a distanza di tempo lo stesso rumore di
            tram? Attraverso il sistema della memoria emotiva implicita il rumore del tram apre la
            diga dell’eccitazione emotiva e attiva tutte le risposte fisiche di difesa associate
            all’emozione della paura. Il suono può raggiungere nella coscienza il ricordo esplicito
            del furto. Solo allora potrò ricordare l’emozione provata e tutti i particolari a essa
            collegati: chi era vicino a me, che ore erano, ecc. Però senza la memoria emotiva
            implicita che riattiva l’emozione, il ricordo cosciente sarebbe emotivamente piatto.
            Come osserva LeDoux, la memoria emotiva è diversa dalla
                memoria dell’emozione, anche se normalmente vengono attivate in
            parallelo, per cui il ricordo del passato e l’eccitazione si fondono in un’unica
            esperienza cosciente. Ma può anche non accadere. Ecco, allora, che un rumore mi mette in
            allerta senza che io abbia nessun ricordo consapevole del perché, o al contrario posso
            ricordare e raccontare un’emozione provata senza provare più nulla. 
 L’ipotesi dei due sistemi distinti
            consente di spiegare perché non abbiamo ricordi coscienti delle esperienze della prima
            infanzia. Secondo Lynn Nadel e Jake Jacobs – che hanno studiato il motivo per cui i
            traumi infantili hanno un’influenza dannosa pur non essendo ricordati – il sistema della
            memoria cosciente matura più lentamente di quella della memoria implicita, per cui fino
            a circa tre anni abbiamo ricordi impliciti, ma non ne abbiamo di espliciti. 
 Il lavoro in parallelo tra i due
            sistemi aiuta anche a capire la «lunaticità» dei ricordi emotivi, per cui spesso
            sperimentiamo che i ricordi sgradevoli affiorano di più quando siamo tristi e
            quelli piacevoli quando siamo felici. Questa assonanza della
            memoria con l’umore del momento viene amplificata nelle persone depresse che sembrano in
            grado di evocare solo ricordi negativi. 

La paura e le paure 



 Ci siamo occupati finora del sistema
            della paura, senza soffermarci sui suoi contenuti, ossia le paure.
            La paura è sempre paura di qualcosa e ci sono nella vita degli uomini paure ricorrenti e
            comuni. Esiste una categoria di paure che per la loro frequenza e diffusione sono state
            definite «paure predisposte». Non nasciamo con esse ma con una naturale predisposizione
            a svilupparle. Queste paure riguardano oggetti di naturale importanza per la
            sopravvivenza della specie. Rientrano in questo elenco le paure più comuni e diffuse,
            quali la paura del buio e di rimanere soli, dell’acqua profonda, delle altezze, dei
            luoghi chiusi o al contrario degli spazi aperti molto vasti, dei ragni e dei serpenti e
            degli estranei. Riguardo alle paure predisposte ci sono all’interno degli studiosi
            ipotesi contrastanti. Per taluni il ruolo dell’esperienza è cruciale, per cui ritengono
            che non ci sia una predisposizione biologica, ma semplicemente precondizioni ambientali
            simili, dovute al nostro comune essere nel mondo. Per contro, altri studiosi come
            Rachman e Seligman, ritengono che certe paure hanno radici profonde nel nostro
            patrimonio evolutivo e costituiscono un retaggio delle paure vitali che i nostri
            antenati hanno dovuto affrontare per millenni: non potevano rimanere soli e dovevano
            cooperare se volevano sopravvivere, ma anche guardarsi da altri raggruppamenti umani
            (gli estranei) per proteggere le loro prede e le loro postazioni. Dovevano temere sia i
            luoghi troppo angusti (moderni precursori della claustrofobia), sia gli spazi aperti
            (agorafobia), perché in entrambi non c’è via di fuga possibile se si profila la minaccia
            di un predatore. Sia che si ipotizzi una predisposizione genetica,
            sia che si avvalori l’ipotesi del ruolo dominante
            dell’esperienza comune, comunque si rileva la presenza di alcune paure comuni nella
            storia degli uomini. Esse assumono pesi e ruoli differenti nelle diverse culture, nelle
            diverse epoche storiche, così come nelle diverse storie individuali. Molte minacce
            naturali, per le quali secoli fa si ricorreva alla magia, oggi non sono più tali e
            vengono spiegate e imbrigliate dalla ragione. Tuttavia oggi esistono minacce nuove, come
            i conflitti nucleari, l’alterazione del clima, nuove malattie incurabili, nuove paure
            sociali. Ciò che viene minacciato rimane tuttavia costante, ossia la sopravvivenza e una
            qualità della vita da cui venga bandito per quanto possibile il dolore. 

Non essere: la paura del dolore e la paura della morte 



 Una paura comune a tutti gli esseri
            umani è la paura del dolore. È per evitarlo e per sfuggire la sofferenza che il sistema
            della paura si è specializzato nei primati. Dolore e sofferenza hanno due declinazioni:
            il dolore fisico e quello mentale. Queste due componenti non sono scindibili e
            mutualmente si influenzano. L’entità del dolore fisico è influenzata dal tipo di
            valutazione mentale del dolore stesso. Questa affermazione ha trovato numerose conferme
            sperimentali. Nota è la ricerca di Audie Leventhal, detta «test pressorio del freddo»
            perché i soggetti venivano invitati a immergere e mantenere la mano in acqua gelida. Ad
            alcuni soggetti prima della prova si davano informazioni sulle caratteristiche oggettive
            dello stimolo e sui suoi effetti, ad altri si mostravano diapositive piacevoli e
            distraenti. I risultati indicano che i primi hanno una notevole riduzione del dolore
            rispetto ai secondi. Sulla scorta di questi risultati è stato elaborato un questionario
            relativo alla paura di soffrire. Si tratta di uno strumento utile sia nella cura delle
            malattie mentali sia nella professione medica per pazienti affetti da dolore acuto e
            cronico. Esso consente di identificare pazienti che possono
            presentare complicazioni nella cura, causate dalla paura del
            dolore. Pazienti che ottengono un elevato punteggio traggono giovamento da una più
            accurata e ripetuta spiegazione delle ragioni e del tipo di procedure mediche a cui sono
            sottoposti. La familiarizzazione con il trattamento determina una diminuzione della
            paura di soffrire e un aumento dei benefici, alleviando il dolore fisico e il disagio
            rispetto alla malattia. Questa profonda connessione tra fisico e mentale viene
            efficacemente descritta nell’esperienza che riportiamo: 
 A causa di un incidente stradale ho subito un
                trauma cranico commotivo grave. Sono entrato subito in coma, mi hanno operato quello
                stesso giorno e nei giorni seguenti non ero cosciente, né vigile. Non ricordo di
                aver vissuto quella situazione, quindi non esistendo realmente per me
                non ho provato paure. Ci sono state però situazioni che mi hanno ferito e
                spaventato e non intendo fisicamente. Questo disagio si è presentato alla ripresa
                del mio contatto con il mondo esterno. Non sapevo cosa mi era successo. Nessuno mi
                ha informato e non essendoci specchi non potevo rendermi conto del fatto che il mio
                aspetto era modificato: ero stato operato alla testa e mi era stato asportato un
                segmento di osso temporale destro. Vengo trasferito in un altro ospedale per la
                riabilitazione e passano ancora dei giorni senza che io venga a conoscenza di ciò
                che mi è accaduto. Finché un giorno accompagnato da mia moglie ai servizi per
                radermi, mi vedo nello specchio. Finalmente vengo a sapere cosa è accaduto ed è come
                se la mia vita riprendesse quella parte che le è mancata per circa 20 giorni. Ancora
                oggi non so darmene una ragione. Escludendo l’informazione si esclude la possibilità
                di capire, di decidere qualcosa, anche se piccola. Ho fatto l’esperienza di essere
                curato da personale efficiente sia per quanto riguarda l’aspetto tecnico che
                assistenziale, ma praticamente assente per quanto riguarda il saluto, il dialogo e
                l’informazione. Questo il mio disagio: essere stato curato da qualcuno con il quale
                a fatica potevo parlare, era come se io non ci fossi, quasi non esistesse altro che
                il mio corpo. 


 All’origine della paura della
            sofferenza c’è la non comprensione di ciò che ci sta danneggiando e un timore ancora più
            profondo, quello di non essere. È questo il senso affine rispetto
            a un’altra, ancora più radicale paura di non-essere, ossia la
            paura della morte. Un conto è affrontare un pericolo mortale, che richiede il coraggio
            del rischio, la prontezza di riflessi, il bisogno di lottare per la sopravvivenza.
            Diverso è affrontare il peso dell’inevitabilità della morte e accettare di pensare che
            comunque c’è una fine. Occorre un altro tipo di coraggio! Il pensiero della morte viene,
            soprattutto oggi, esorcizzato, scansato, negato. La negazione sembra la più evidente
            modalità di fuga che ci consente di vivere come se vivessimo per sempre. E così la morte
            perde la sua dimensione naturale per poi ripresentarsi concretamente più o meno vicina a
            noi. Ben diversa è la possibilità di anticipare, assegnare un senso, per lo meno in
            parte, a ciò che si prova, per quanto doloroso e inevitabile sia: accettare questo
            limite come tale, poter lasciare un ricordo in qualcuno, credere in una vita futura,
            ecc. Sono possibilità diverse di esistere, la possibilità di scegliere, di esercitare un
            controllo, quanto meno sulle nostre reazioni. La psicologa Oliverio Ferraris, che si è a
            lungo occupata della paura, sottolinea che, dove c’è il limite del razionale, come nella
            morte, la condivisione con altri rimane l’unica risorsa quantomeno per alleviare la
            sofferenza e per non farci cadere dentro il tunnel dell’angoscia. 

L’abbandono e l’altro da me come minaccia 



 Una seconda categoria di paure
            predisposte legate al mantenimento di una buona qualità della vita è quella delle «paure
            sociali», che riguardano cioè il nostro essere in relazione con gli altri. Ne sono state
            individuate alcune categorie, tra loro opposte solo in apparenza, che ho sintetizzato
            nel titolo con i vissuti che esse richiamano. Una prima paura è quella
                dell’abbandono. Abbiamo visto che è la paura più frequente nei
            bambini, ma è anche all’origine del bisogno, tutt’altro che infantile, di cooperare e
            condividere. La presenza dell’altro, la sua vicinanza, il
            contatto fisico – che hanno, ovviamente, in età diverse forme
            diverse – sono in grado di influire sulla nostra capacità di reazione alla novità, sul
            controllo delle nostre reazioni emotive, sulla nostra segmentazione dell’esperienza e
            sul senso di sicurezza. Scrive una giovane studente universitaria: «la paura è una
            parola che associo a solitudine. Sola non perché non hai nessuno accanto, ma perché
            nessuno riesce a entrare nel tuo mondo. Solo ora che ho incontrato una persona così, lo
            capisco. Solo ora ho paura di perderlo. Per questo ora penso che la paura sia una forza.
            Hai paura solo se hai qualcosa da perdere». 
 In modo apparentemente opposto al
            primo, l’altro può rappresentare un pericolo, perché «invade». È la paura della
            violazione dei confini personali. Le più elementari regole dell’educazione formalizzano
            questo principio basilare di convivenza: non si fissa insistentemente un estraneo, si
            bussa prima di entrare, si chiede «posso?» prima di entrare, toccare, guardare proprietà
            altrui. E in senso più ampio, prima di avvicinarsi ai suoi pensieri, alla sua intimità.
            Senza il consenso c’è l’invasione, che viene subito registrata come una minaccia, da
            contenere e da respingere. La paura dei ladri, dei furti è una diffusissima reazione a
            questo tipo di minaccia. Il ladro è pericoloso, non solo perché si impossessa di cose
            non sue deprivando chi le possiede, ma, soprattutto, perché viola i confini, le barriere
            di protezione (la casa-rifugio), dimostrando che non sono sicure. 
 La minaccia può riguardare violazioni
            ai propri sentimenti, emozioni, pensieri e desideri. Entra in gioco una delicatissima e
            a volte bistrattata variante della paura, il
                pudore. Un’amica mi raccontava che da piccola aveva
            il terrore che la sua fronte potesse diventare trasparente e che gli altri potessero
            così vedere quello che lei pensava. In questi frangenti cercava con vari stratagemmi di
            nasconderla. L’essere esposti allo sguardo degli altri ci rende abili a mostrare solo
            ciò che desideriamo mostrare, per proteggere ciò che riteniamo più nostro e non di
            tutti. Il gioco sottile e profondo della maschera, descritto magistralmente da Erving
            Goffman, non è un gioco menzognero, ma una condizione del
            nostro essere «animali sociali». Avere la maschera ci consente di togliercela e di
                esporci allo sguardo dell’altro, come una scelta. Questa
            apertura diventa possibile quando non c’è il timore e anche l’altro in parte si espone.
            È questo il sottile gioco che avviene nella seduzione, in cui i due partner
            progressivamente si aprono all’invasione reciproca, attraverso una progressiva danza di
            avvicinamento, finalizzata alla riduzione della distanza interpersonale. Gli atti di
            comunicazione seduttiva si focalizzano su strategie finalizzate a una graduale apertura
            di sé all’altro (self-disclosure), regolate da un’attenta e
            reciproca azione di filtro del grado di intimità delle informazioni. Questa modalità
            comunicativa, teorizzata e analizzata nella uncertainty reduction
                theory (teoria della riduzione dell’incertezza) consente di ridurre il
            grado di incertezza, limitando il rischio di esporsi al rifiuto o di rendersi
            precocemente vulnerabili. 
 Un secondo aspetto di questa paura
            dell’altro è la paura dei barbari, ossia
                della diversità. La differenza spaventa e
            spinge a considerare l’altro come un nemico e a temerlo. Ecco i barbari: tutti coloro
            che non sono me o che non sono come me! «Il pauroso non sa cosa significa essere soli –
            scrive Nietzsche – dietro la sua poltrona ha sempre un nemico». 
 Per quanto incuriositi si possa
            essere dalle differenze, tutto ciò che è nuovo e diverso è sconosciuto e potenzialmente
            pericoloso. «Non ha il mio odore, lui puzza», diceva un bambino milanese, parlando di un
            suo compagno sudafricano. E aveva ragione. Solo non pensava che un giudizio identico
            poteva essere formulato dall’altro bambino. Un’alimentazione diversa, così come norme
            igieniche differenti, portano ad avere odori diversi. Non si può fingere in nome di una
            falsa tolleranza. Meglio avvicinarsi e con cautela esplorare, fiutare, imparare a
            conoscersi, perché ciò che prima percepisco come una puzza sgradevole, possa
            trasformarsi nell’esperienza, forse piacevole, di un odore diverso. 
 L’altro può essere non solo diverso e
            invasore, ma anche aggressore. Se il mostro è il diverso da me,
            la sua azione aggressiva è solo una conferma di ciò che si temeva. Terribile e
            disorientante è quando si scopre il mostro e l’aggressore in chi si ama o in chi ci è
            vicino, ci è simile. Il mostro è anche dentro di noi. Per questo i delitti dentro le
            mura domestiche, le esperienze di abuso familiare sconvolgono e mandano in tilt il
            sistema della paura: contro chi prepararsi a combattere? Da chi difendersi? Le domande
            si moltiplicano e riguardano le responsabilità reciproche: posso avere provocato io
            questa reazione? Me la merito? 
 Diviene evidente che l’esperienza
            relazionale dell’avere paura non è riducibile all’attivazione biologica del sistema
            della paura e alla compilazione di elenchi di categorie di oggetti-persone pericolose.
            Così pure non è percorribile la semplicistica catena della causa e dell’effetto. Ben più
            complessi sono i giochi psicologici in atto. In essi ciascuno compie le proprie mosse
            non come un’isola governata dai propri bisogni, ma tenendo sempre conto delle mosse
            reciproche e delle regole del gioco che si sta giocando, in quelle condizioni. Il
            difficile equilibrio tra la paura dell’abbandono e la paura dell’invasione spinge nella
            gestione delle interazioni umane funzionali a ricercare forme di cooperazione e
            condivisione che consentano di rispettare entrambi questi confini, in un gioco, non
            molto semplice, di negoziazione continua dei propri spazi e delle reciproche libertà. 
 Il cerchio della paura reciproca può
            essere spezzato mediante un patto di rispetto: il contratto di ciascuno di non
            spaventare l’altro. Le leggi sociali, da quelle della buona educazione a quelle dello
            Stato, sono patti istituzionalizzati posti a presidio della non invasione reciproca.
        

La paura e le sue patologie 



 L’ansia e la paura sono reazioni
            sane, anzi utili a situazioni dannose o potenzialmente pericolose. Ci preparano a
            evitarle e ci predispongono ad affrontarle. In alcuni casi, si
            assiste però a una degenerazione del sistema della paura. Le reazioni di paura e di
            ansia diventano così frequenti da paralizzare la vita quotidiana e da ostacolare una
            vita normale, generando disagio e sofferenza. Siamo di fronte alle patologie della
            paura. Accenniamo solo brevemente in queste pagine ad alcune tra le patologie più
            conosciute, attraverso la descrizione dei sintomi secondo il Manuale
                diagnostico e statistico dei disturbi mentali. Sono, in generale,
            disordini caratterizzati da sentimenti di ansia e dall’evitamento delle situazioni che
            potrebbero produrli. 
 Il termine fobia
            deriva dal greco phobos, che significa panico, fuga. È la paura di
            uno stimolo o di una situazione specifica, sproporzionata ed eccessiva rispetto alla
            minaccia che rappresenta. Ciò significa che la maggior parte delle persone reagirebbe
            allo stesso stimolo con bassi livelli di ansia se non con indifferenza. Per esempio, il
            claustrofobico non riesce a compiere un’azione per i più usuale, come ad esempio il
            prendere un ascensore. La paura per l’oggetto fobico non è controllabile razionalmente,
            così come risultano vani gli appelli all’autocontrollo: la reazione fisiologica di paura
            allo stimolo fobico è immediata e automatica, come in un innesco appreso. L’esposizione
            alla situazione o all’oggetto fobico suscita uno stato di ansia tale che la persona è
            disposta a fare di tutto per evitarlo. La fuga è una strategia di emergenza.
            Generalmente il fobico prevede in modo accurato tutte le situazioni che lo possono
            mettere in ansia e le evita. La sua vita può subire forti limitazioni a causa di questo.
            Per esempio, l’agorafobico, pur di non uscire e trovarsi in un luogo pubblico, potrebbe
            arrivare anche a perdere il lavoro. Le fobie sono state classificate in fobie per
            stimoli esterni all’organismo (animali, fobie sociali, misofobia o paura dello sporco,
            ecc.) e fobie per stimoli interni (ossessive, malattie, morte). Nei disturbi ossessivi,
            pensieri persistenti inducono a osservare dei rituali che vengono ripetuti con frequenza
            in maniera rigidamente precisa. Le persone che soffrono di fobie sociali hanno una paura
            intensa di partecipare a eventi pubblici di diverso tipo, dal
            parlare in pubblico al presenziare a una manifestazione affollata. 
 Gli attacchi di
                panico sono episodi acuti e drammatici di ansia. A differenza della
            fobia, un attacco di panico non è collegabile a uno stimolo preciso ed è accompagnato da
            sintomi quali palpitazioni, senso di soffocamento, nausea, timore di perdere il
            controllo. 
 Un disturbo da stress
                post-traumatico (Dspt) si sviluppa invece come una reazione a uno o più
            traumi che la persona vive senza riuscire a dare loro un significato e spesso senza
            averne un ricordo esplicito. Per trauma si intende ogni ferita emotiva, che può essere
            attiva (botte, abusi sessuali, ecc.) o passiva (privazione di affetto o protezione di
            cui si ha bisogno). Il trauma è tale se non si rimargina, ovvero se la persona colpita
            non lo elabora attribuendogli un significato coerente. Stimoli esterni o interni in
            qualche modo collegati al trauma possono farlo rivivere, generando uno stato di ansia
            grave. È frequente nei reduci di guerra, ma anche nelle vittime di violenze sessuali,
            fisiche, psicologiche o di catastrofi naturali. 

            L’ansia generalizzata o libera è uno stato d’ansia duraturo e
            persistente, diffuso e prolungato e normalmente immotivato. Negli ultimi 10 anni ha
            notevolmente interessato i clinici quella che è stata definita anxiety
                sensitivity (sensibilità all’ansia), ossia la paura della sensazione di
            ansia, che si sviluppa dalla credenza che essa determini danni fisico-somatici e sociali
            e che abbia serie conseguenze psicologiche. Le ricerche condotte in quest’area
            suggeriscono che la anxiety sensitivity giochi un ruolo importante
            nella causa e nel mantenimento di molte forme di psicopatologia, non solo relative ai
            disturbi di ansia, ma anche nella depressione e nell’abuso di sostanze. L’ansia assume
            la forma di uno spettro incombente da fuggire e, in quello che si presenta come un
            paradossale circolo vizioso, la paura dell’ansia scatena ansia, avverando la profezia
            della sua dannosità. 
 Abbiamo sinora parlato di patologie
            della paura che costituiscono delle forme di irrigidimento nel
            funzionamento del sistema: esso lavora a pieno regime, ma non in modo flessibile, sfugge
            al controllo del circuito razionale, irrigidendosi sul tasto dell’allarme tanto da
            impedirne il disinserimento e l’elaborazione del pericolo. Le paure occupano in questi
            disordini mentali più spazio di quanto sarebbe funzionale alla mera sopravvivenza
            dell’individuo. Cure farmacologiche di questi disturbi consentono di ridurre l’ansia,
            ma, oltre a produrre effetti collaterali e la dipendenza dal farmaco, non risolvono il
            problema. Le psicoterapie sono in grado di intervenire con maggiore efficacia. Le
            opinioni si dividono su quale tra esse sia migliore: la terapia comportamentista o la
            psicanalisi o la terapia cognitivista, ecc. Non è possibile in poche pagine descriverle
            e confrontarle. Ci limiteremo a definirle modi di «ricablare la valutazione della
            paura», di intervenire sulle esperienze di apprendimento traumatico che favoriscono i
            ricordi ansiogeni, per modificarne il grado di consapevolezza, esplorare i conflitti che
            li generano, modificare i legami che uniscono le risposte d’ansia allo stimolo
            condizionato, per estinguere la reazione emotiva appresa. 
 Ci sono patologie che, al contrario
            di quelle che abbiamo sopra descritto, prevedono il disinserimento del sistema. La
            soglia della paura si abbassa, tanto da perdere il contatto con la realtà, e in
            particolare con la capacità di provare empatia con la paura e il dolore altrui. Queste
            psicopatie gravi generano comportamenti violenti e aggressivi e l’incapacità di
            percepire le conseguenze delle proprie azioni su di sé e su gli altri. Questo è il
            quadro clinico di alcuni serial killer, passati alla storia per la loro lucida follia e
            il loro completo distacco rispetto ai crimini commessi. 


Conclusioni

Sull’utilità e il coraggio di avere
                paura
        



 Per concludere questa breve incursione nei
        territori della paura, offro quattro pillole. Sono spunti, flash su facce della paura e
        sulla nostra relazione con essa. 
Giovannin-senza-paura... 



 Nella storia che lo vede protagonista,
            Giovannin-senza-paura uccide sette mosche e la sua frase «Sette in un colpo solo!» viene
            udita e ripetuta di bocca in bocca, valendogli la terribile fama di ammazzasette. Si
            ritrova a non sapere più distinguere tra la sua forza reale e quella che gli viene per
            errore attribuita. Finisce per compiere atti di incredibile coraggio, per poi fuggire
            atterrito davanti alla sua stessa ombra, senza più sapere chi è. 
 Le nostre paure – piccole o grandi che
            siano – e le risorse che attiviamo per affrontarle – adeguate o meno che siano – in
            qualche modo «ci presentano a noi stessi», ci dicono «quanto abbiamo in tasca» per far
            fronte alla vita, in un conto molto concreto tra noi e la realtà che dobbiamo
            quotidianamente affrontare. 
 Per questo dobbiamo dar credito alle
            nostre paure. Non sottovalutarle e prenderle sul serio, per quello che sono: segnali
            d’allarme di qualcosa che non funziona o che ci minaccia. Non è la paura il mostro da
            imbavagliare e da controllare. La paura è, piuttosto, il nostro regolatore interno
            rispetto al pericolo esterno. Un regolatore sofisticato, che
            coinvolge l’intero nostro organismo e lo prepara ad agire. La paura ci consente di
            anticipare il pericolo, di imparare a conoscerlo, se è possibile ci insegna a
            disinnescarlo, altrimenti ad aggirarlo e a condividerlo. 

La suspence e il piacere della paura: come in un film 



 La paura, non dobbiamo dimenticarlo,
            accompagna ogni esperienza nuova, sconosciuta, quindi potenzialmente pericolosa. La
            paura, con la dose di adrenalina che la caratterizza, è presente nel piacere del
            rischio, del cambiamento, dell’innovazione. In questo caso, la paura è un motore, non
            solo un inibitore. Mantiene lo stato di all’erta, ci predispone ad affrontare
            l’imprevisto, con le risorse di cui disponiamo in quel momento. 
 È questo stato d’animo a
            caratterizzare la tensione narrativa e il piacere di esporci alla paura, che proviamo
            nel vedere un film del terrore e nel leggere un buon giallo, così come nell’esperienza
            reale (non mediata dalla finzione) di vivere il rischio. Il piacere dell’ignoto, che si
            fonda sulla suspence. Un primo stratagemma per il mantenimento
            della suspence è quello di creare l’incertezza e il disorientamento. Viene giocato il
            meccanismo della novità e dell’imprevedibile, prolungando l’attesa del momento in cui
            possiamo assegnare una valutazione sulla piacevolezza o spiacevolezza di ciò che stiamo
            vivendo. L’attesa di conoscere se si è in pericolo oppure no, ossia la suspence, è
            rimanere sospesi tra paura e piacere. Ciò che si prova è un forte coinvolgimento emotivo
            dentro il pericolo (bocca asciutta, tensione muscolare, corpo in all’erta), «stiamo sul
            bordo della sedia», poiché ci ritroviamo nell’impossibilità di un’inferenza esaustiva e
            completa sul come andrà a finire: tutto è possibile. La tecnica che viene usata nei film
            è quella dell’indizio temporalmente diluito: le chiavi per capire cosa accadrà vengono
            fornite con molta parsimonia. Allo stesso modo nella vita, come
            in un film, a volte il piacere scaturisce dall’attendere il cambiamento, dalla
            condizione di non sicurezza, dalla paura, che ci spinge a osare. 

Il coraggio di avere paura 



 È un’espressione volutamente
            paradossale. Eppure per convivere con le nostre paure occorre una certa dose di
            coraggio. Il coraggio di accettare di avere paura. È un limite che ci pone dei sani
            confini. È riconoscere di essere vulnerabili e attaccabili. Significa anche riconoscere
            di non essere impermeabili agli altri e fare i conti con la possibilità di soffrire e di
            lasciarsi toccare dalla loro sofferenza. Mi hanno toccato le parole di Claudia e ve le
            riporto, perché mi sembra esprimono intensamente quanto coraggio occorra per parlare
            alle nostre paure: 
 Mi hanno tagliato di nuovo la pancia per togliermi
                il male, ma non mi hanno tolto la paura. Inutile fingere di ignorarla. Ti riafferra.
                Allora gli ho gridato: «Non voglio soffrire, non voglio morire, non voglio che mi
                mettano cannule, che mani di sconosciuti mi ispezionino, non voglio guardare al mio
                corpo come a della carne». Ma anche questo non serve, perché la paura non ti
                ascolta, non esiste fuori di me. Allora ho capito che potevo solo parlare con me. E
                sapevo di avere una cosa essenziale e tremenda da dirmi: non sono immortale, questo
                corpo che io sono non lo determino. Dopo questo apparente nulla, per quanto nulla
                fosse cambiato all’esterno, mi sono sentita più pronta. 



Tremore... per esplorare il pericolo con cautela 



 Un testo bestseller negli Usa è
            costituito da un eserciziario sulla negoziazione. In esso vengono presentate situazioni
            comuni di conflitto, influenza e persuasione reciproca, gestione del potere. Lo scopo
            dichiarato del testo è aiutare il lettore a superare la paura della negoziazione.
            Attraverso la conoscenza e la simulazione di situazioni conflittuali si mostra e si fa
            esperire la possibilità di strategie di negoziazione, affinché esse possano divenire un
            repertorio fruibile nelle relazioni quotidiane, superando la paura di non saperle
            utilizzare. Se la paura nasce da una valutazione di impotenza, la possibilità di fiutare
            e conoscere il pericolo mediante la sua esplorazione consente di individuare e provare
            strade di superamento. Dall’estraneità che spaventa alla conoscenza attraverso la
            familiarizzazione. La dilatazione del tempo di valutazione (fiutare a lungo per sapere
            cosa ho di fronte) permette di superare la sensazione di novità, che ci fa sentire
            impreparati e inadeguati. 
 Frances Wilks parla di emotional
            literacy, ossia della competenza-controllo dell’emozione, che nasce dalla conoscenza.
            Essa potenzia il nostro margine di scelta all’interno dell’esperienza emotiva. Una
            terapia per superare le paura di volare è l’esposizione alla realtà virtuale, in cui la
            simulazione è «così vicino all’esperienza» da consentirne di misurarci con essa. Ma è,
            contemporaneamente, «così virtuale» da fornirci una cornice protettiva entro la quale
            esplorare e conoscere la minaccia. Esplorare con cautela il pericolo ci richiede di
            usare tutta la capacità creativa del nostro pensiero. Significa fare ipotesi,
            immaginare, ricreare e modificare. Affinché la paura del fuoco si trasformi in energia
            elettrica, affinché la morsa drammatica del dolore possa essere allentata dall’umorismo
            e dalla condivisione.
 Insomma la paura non è l’animale
            selvaggio e la ragione la capacità di controllarla. Abbiamo visto che questa distinzione
            non regge: dentro il complesso processo della paura c’è l’intelligenza di fuggire, il
            piacere del rischio, la valutazione del pericolo, c’è la comunicazione di ciò che si
            prova, il ricordo e la narrazione, in cui ragione e passione sono strategicamente
            imbricati.


Per saperne di più



La paura è una delle emozioni più
        studiate. Molti i saggi e le ricerche che si sono concentrati sulle patologie della paura e
        sulle sue implicazioni cliniche, meno numerosi i testi che affrontano lo studio di questa
        emozione nella sua dimensione adattativa, biologica e psicologica. Alcuni tra i saggi più
        interessanti sono in lingua inglese. Nel corso del volume abbiamo già citato i testi
        fondamentali curati da L.A. Smith e J. Schulkin, Extreme Fear, Shyness, and Social
            Phobia. Origins, Biological Mechanisms, and Clinical Outcomes, Oxford
        University Press, New York, 1999, e sempre pubblicato dalla Oxford University Press,
            Shame. Interpersonal Behavior, Psychopatology, and Culture, a cura
        di P. Gilbert e B. Andrews, 1997. Questi saggi hanno il pregio di affrontare lo studio della
        paura in una prospettiva multidisciplinare, considerando i diversi apporti della
        neurobiologia, della psicologia e dell'approccio culturale.
Un testo molto piacevole da leggere e
        allo stesso tempo rigoroso è il volume di Joseph LeDoux, Il cervello emotivo. Alle origini
            delle emozioni, Milano, Baldini e Castoldi, 1998, che offre un panorama interessante degli
        studi neurobiologici sulla paura. Sempre in italiano, ricordiamo il volume di A. Oliverio
        Ferraris, La psicologia della paura, Torino, Boringhieri, 1980, e il saggio di L. Guidi,
        M.R. Pellizzari e L. Valenzi, Storia e paure: immaginario collettivo, riti e
            rappresentazioni della paura in età moderna, Milano, Angeli, 1992. Per quanto riguarda più
        in generale la psicologia delle emozioni, sono disponibili manuali
        generali, quali il volume di V. D’Urso e R. Trentin, Psicologia delle emozioni, Roma-Bari,
        Laterza, 1998 e quello di K. Oatley, Psicologia ed emozioni, Bologna, Il Mulino, 1997. Per
        approfondire le strategie e le modalità di comunicazione delle emozioni, verbali e non
        verbali, rimando a La voce delle emozioni, di L. Anolli e M.R. Ciceri, Milano, Angeli,
        1997.





OEBPS/images/chapter02/fig_02.png
noné po ss i bile n on o roa

Voce normale





OEBPS/images/chapter04/fig_06.png





OEBPS/pages.xml
                                                                                                                                



OEBPS/logo_mulino.png
X lilMulino | e-book





OEBPS/images/chapter02/fig_3.png





OEBPS/images/chapter01/fig_01.png





OEBPS/images/chapter03/fig_04.png
UN ALTRO SPAVENTATO

v X

La faccia era paurosa, gli occhi piccoli, la  Tremava! Era con le mani co
bocea aperta, i capelli un po’ dritti, il corpo
era un po’ stortino, le mani erano aperte.

cosi, le gambe incrociate.

1I corpo & spaventato, trema, & rigido. La 1l corpo non voleva guardare un film, le
faccia tremava, il naso era diventato grande,  mani sono strette, chiuse.
gli occhi spalancati e la bocea aperta.
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