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			INTRODUZIONE

			Una storia che inizia da lontano

			Nell’antica Grecia, ai tempi della guerra di Troia, troviamo la prima descrizione del rapporto tra un possibile evento pericoloso e la paura per questo evento. Pensiamo allo scontro tra Achille e Ettore, di cui narra l’Iliade, portato da molti attori sullo schermo, che si conclude con la vittoria del primo e la morte del secondo. I due guerrieri avevano una conoscenza diretta delle rispettive forze. Ettore, come tutti i combattenti a Troia, sapeva che Achille era più forte e che se si fosse scontrato con lui avrebbe perso. Si mise quindi a scappare. Dopo aver fatto tre giri sotto le mura di Troia, la dea Atena intervenne e, prese le sembianze di un amico di Ettore, lo convinse ad affrontare il fatale duello.

			La coppia “pericolo percepito-paura” funziona ancor oggi, ma tutto è cambiato da allora.

			Di quasi tutti i pericoli noi non abbiamo più una conoscenza diretta. Sono le descrizioni altrui, quelle che leggiamo sui media e troviamo in rete, a narrare l’entità di un pericolo e, di conseguenza, a causare le nostre paure.

			Gli eventi di cui abbiamo più paura sono quelli che sono presentati come improvvisi, inaspettati e sconosciuti. Questi eventi descritti come terribili e impressionanti come prima cosa innescano le paure. Poi, quasi immediatamente, il panico si propaga per contagio. In un’epoca di comunicazioni di massa il contagio psicologico tra le menti si diffonde molto molto più velocemente dei contagi biologici tra i corpi.

			Non sappiamo a priori quando un virus nasce, né dove, né quante persone saranno colpite e neppure, tra queste, chi guarirà e chi morirà. Ma possiamo conoscere come funziona il percorso che conduce dalla paura all’ansia, che è il timore di qualche cosa che non si conosce bene, e, infine, al panico collettivo. Di questo vogliamo parlare in questo volume, per imparare a gestire un po’ queste paure, senza sottovalutare i pericoli reali, ma senza lasciarsene sopraffare.

			La sequenza “paura – ansia – panico – gratitudine per la salvezza” ha caratterizzato ogni evento pericoloso che in passato ci ha colpito a tradimento.

			Il primo modello, il prototipo di questa sequenza, sono le epidemie, cioè i contagi di un virus, di una malattia che colpisce il corpo e che si diffonde rapidamente tra le persone.

			Nel nostro più antico passato, o nel Medioevo – pensiamo ai tempi in cui i telefoni e Internet ancora non esistevano – credevamo di conoscere le origini delle epidemie che erano per lo più interpretate come segnali sovrannaturali. Individuandone con certezza la causa nel volere di una divinità, si poteva implorare con vari riti la grazia e poi, a epidemia finita, erigere monumenti per ricordare lo scampato pericolo e ringraziare chi ci aveva salvato. A Venezia, per esempio, per questo motivo sono state costruite le Chiese del Redentore e, poi, la Chiesa della Salute.

			Così andavano le cose alcuni secoli fa. Oggi, grazie ai progressi della medicina, le morti dovute alle epidemie sono molto diminuite. Il panico, in compenso, è assai aumentato.

			Quando si presenta un pericolo imprevisto e di cui è difficile stimare l’entità, intervengono i media e la rete, non i preti come accadeva in passato. Si interrogano subito medici ed esperti di epidemie biologiche, che ci spiegano che è troppo presto per sapere esattamente che cosa succederà. Perché anche gli esperti non possono ancora dare risposte certe e definitive in base ai dati in loro possesso. Ma il “vuoto di conoscenze” crea incertezza e preoccupazione e quindi, in modo quasi automatico, si cerca in qualche modo di colmarlo.

			Per questa ragione istintivamente si vanno a cercare informazioni di ogni tipo, anche se non sono verificate o vere, pur di evitare l’incertezza. E chi ha la responsabilità della comunicazione spesso non sa arginare la situazione, anche perché (forse) ignora come funziona il “contagio psicologico”, quello che porta la paura a trasformarsi in panico, prima individuale e poi collettivo. Così accade che, spesso troppo tardi, ci si renda conto che il panico ha assunto proporzioni impressionanti. E si cerca allora di tornare indietro. Ma non è facile farlo.

			Perché accade? Al presentarsi di un problema imprevisto, in questo caso di un’epidemia, chi si occupa di opinione pubblica si rende conto di non sapere nulla di biologia e di diffusione dei virus e quindi interpella gli esperti. Però per gli aspetti psicologici, l’altra faccia della medaglia, usa il senso comune, senza conoscere come funziona la paura, quali dinamiche si possano mettere in moto, come si possa arrivare al contagio psicologico e al panico diffuso. E sa così poco da non accorgersi di non sapere, al punto che i tentativi di risollevare le speranze possono anche rivelarsi controproducenti. Paradossalmente i danni causati dall’evento all’origine del panico, se riduttivamente consideriamo solo gli aspetti biologici (cioè il numero delle persone morte o ferite), possono essere inferiori alle conseguenze del panico diffuso. Infatti noi proviamo panico per ciò che è raccontato, e soprattutto per come è raccontato. Sono poche le cose che vengono vissute direttamente, come avveniva ai tempi della guerra di Troia.

			Dobbiamo tenere conto che le paure innescano il panico solo per gli eventi improvvisi e sconosciuti, mentre trascurano fenomeni molto più pericolosi, ma che di solito diamo per scontati. Pericoli e paure non sempre si corrispondono, la percezione del pericolo è molto soggettiva e spesso non dipende dalla reale pericolosità di un evento. Quindi la paura, che è un’emozione molto potente, non sempre è proporzionale alla pericolosità oggettiva dell’evento che la causa. Per esempio, se consideriamo gli incidenti che avvengono sulle strade ogni giorno, dovremmo sapere che guidare un’auto è più pericoloso che viaggiare in aereo, che, per fortuna, registra molte meno vittime di quelle che avvengono sulle strade. Eppure abbiamo più paura dell’aereo che dell’auto. Guidare è dai più considerato molto meno pauroso poiché crediamo sia sotto il nostro controllo.

			Una storia recente: scienza e buonsenso

			Per capire come mai le epidemie si affrontano armati di conoscenze scientifiche mediche e biologiche, incerte, e di buonsenso, percepito come super-certo, bisogna raccontare un’altra storia. Questa, però, non risale a più di duemila anni fa, come la paura di Ettore per Achille, ma a meno di un secolo fa.

			Il 28 febbraio 1925 il ventiduenne Frank Plumpton Ramsey, affermato logico di Cambridge, si rivolgeva all’Aristotelian Society, un gruppo di filosofi che si incontravano periodicamente a Londra. Ramsey era preoccupato che le riunioni potessero diventare asimmetriche: cioè incontri nei quali un esperto parlava a un uditorio di ascoltatori necessariamente rispettosi e silenti, l’opposto di una discussione tra pari. Secondo lui era importante che ciò non accadesse. Auspicava che con il tempo ci saremmo confrontati esclusivamente sulle nostre specifiche competenze ed esperienze di vita, grazie a una sorta di psicologia popolare che si sarebbe nutrita di vicende personali, storie, romanzi. Previsione totalmente errata. E sarebbe oggi stupefatto assistendo all’“infodemia”, com’è stata chiamata l’epidemia di notizie in occasione del Coronavirus. Oggi tutti discutono dell’argomento, competenti e incompetenti. Nel miscuglio di persone che si incontrano per parlare su social e media ci sono esperti, o presunti tali, ma anche politici, opinionisti vari e persone comuni. Ramsey non aveva previsto la forza disinvolta del senso comune che rende possibile tutto ciò.

			Qualche anno dopo, un altro filosofo amico di Ramsey, Ludwig Wittgenstein, aveva intuito che, in futuro, il sapere degli specialisti avrebbe affiancato il senso comune in alcuni ambiti, come quelli psicologici. Ecco perché ognuno crede di poter discutere sui temi delle scienze umane essendosi fatto un’idea su come funziona un certo aspetto psicologico e, nel recente caso del Coronavirus, su come funzionano contagi, vaccini e quant’altro. Non sapendo come nascono le idee, e credendoci poi fermamente, alcuni ne parlano come se fossero degli esperti, rischiando però di diffondere concetti errati e, di conseguenza, facendo del male a sé e agli altri.

			Il quadro da allora si è ulteriormente complicato. Il metodo sperimentale è stato sistematicamente applicato allo studio dell’uomo. Gli esperimenti della psicologia scientifica rispondono a questioni facili da capire, ma i risultati sono spesso contro-intuitivi, cioè non immaginabili con il senso comune.

			Per esempio, si può studiare come funziona l’autocontrollo di un bambino quando, nel dargli un dolce, la maestra gli dice che può mangiarlo e che lei deve andarsene. La maestra aggiunge però che avrà un altro dolce se attenderà il suo ritorno. Che cosa succede quando questa promessa è fatta congiuntamente a due bambini? Quando cioè ognuno avrà un secondo dolce solo se entrambi saranno stati capaci di aspettare? In questa condizione rischiosa, perché siamo nelle mani dell’altro, si scopre sorprendentemente che l’autocontrollo dei bambini aumenta.

			In linea generale, si trae grande vantaggio dall’esplorare entrambi i lati del confine che separa quello che le persone credono di essere da quello che sono. I risultati degli esperimenti hanno un vantaggio sulle esperienze di vita: sono replicabili e documentabili. E tuttavia l’approccio ingenuo basato sul buonsenso non scompare, perché così funziona la maggior parte delle persone. Nello stesso tempo, solo gli esperimenti delle scienze cognitive costituiscono una guida al pensiero critico, cioè alla capacità dell’essere umano di dubitare dell’ovvio, di vedere le cose in prospettiva, di evidenziare, e talvolta respingere, quello che in una data cultura si tende a dare per scontato. Allenando un po’ il nostro “pensiero critico” diventeremo più pazienti e comprensivi, perché ci renderemo conto che i nostri interlocutori sono del tutto inconsapevoli dei modi con cui si formano le loro passioni. Divenire consapevoli è cruciale in un mondo in cui umanisti e scienziati segnalano pericoli con moniti però inefficaci se si prescinde dalla pasta umana.

			Imparare quindi a difendersi dal panico del Coronavirus contiene anche un insegnamento più ampio e generale: come si fa a usare il pensiero critico nei confronti di chi vuole presentarci il mondo a modo suo.

			Nei prossimi capitoli cercheremo di approfondire che cosa sono le paure, come si innescano e come possiamo imparare a gestirle, per evitare che si trasformino in panico e per assumere i comportamenti più corretti da tenere nei rapporti con gli altri. Cercheremo anche di capire come trattare le informazioni che ascoltiamo e leggiamo, per imparare a comprendere a chi si deve dare retta e quali comportamenti mantenere per non sottovalutare i pericoli.

		


		
			CONOSCERE LE PAURE

			1. Le paure

			Paure innate e paure apprese

			La paura è un’emozione fondamentale, così come l’amore. In un certo qual modo, possiamo dire che la paura è il contrario dell’amore, perché, mentre l’amore ci spinge verso qualcosa e a fare le cose, la paura ci blocca. Questo bloccarci è funzionale, perché ci impedisce di continuare su una strada che potrebbe rivelarsi pericolosa, e quindi serve a proteggerci.

			Per questo motivo noi proviamo paura: è un’emozione che è stata selezionata dall’evoluzione perché serve alla sopravvivenza, una specie senza paura sarebbe una specie che non riesce ad adattarsi al mondo e che quindi scomparirebbe.

			Questo adattamento, tuttavia, è avvenuto moltissimo tempo fa, nelle epoche preistoriche, quando l’essere umano viveva nelle caverne, e poi nelle capanne e sulle palafitte, ed era un cacciatore-raccoglitore. A quei tempi, i pericoli facevano parte dell’esperienza di vita di quel singolo cacciatore-raccoglitore, che viveva in un mondo veramente molto rischioso; usciva la mattina dalla caverna o dalla palafitta per cacciare o coltivare e poteva trovarsi in situazioni impreviste e molto pericolose: incontrare un animale feroce, venire ferito durante la caccia, raccogliere cibi velenosi e così via. Quindi, per sopravvivere, aveva sviluppato questo sistema di allarme interno: la paura. Quando sentiva paura, sapeva che doveva fuggire o prepararsi a combattere. Le sue paure erano dovute a pericoli reali, che incontrava e imparava a conoscere. Senza quella paura, oggi non ci sarebbero esseri umani sulla Terra.

			Iniziamo cercando di capire meglio quali sono le paure che proviamo. Le paure sono essenzialmente di due tipi: paure innate, che sono presenti sia nell’uomo sia negli animali, e paure che sono state apprese nel corso della nostra esistenza, o perché ce le hanno insegnate quando eravamo piccoli oppure perché le abbiamo apprese sulla base delle nostre esperienze.

			Le paure innate sono presenti in tutti gli esseri viventi, e sono per esempio la paura per i rumori molto forti, che ci fanno “scattare” subito.

			Le paure che vengono “insegnate” sono, per esempio, quelle che vengono trasmesse dai genitori ai figli durante l’educazione. Un famoso esperimento di uno psicologo americano, John Watson, nel 1920 ha mostrato come sia possibile far apprendere le paure per imitazione, cioè quando un bambino vede un adulto che ha paura. Watson era convinto che fosse possibile riuscire a suscitare una risposta di paura a uno stimolo che non la induceva. Il bambino dell’esperimento, conosciuto come il piccolo Albert, non aveva alcuna paura di animali o di figure di animali e la sfida di Watson divenne riuscire a indurre nel bambino una reazione di paura a questi stimoli. In quale modo? Utilizzando un meccanismo definito “condizionamento”, per il quale se a uno stimolo neutro veniva associato un altro stimolo che induceva paura, con il passare del tempo, il solo stimolo neutro avrebbe fatto provare paura. Per il piccolo Albert, lo stimolo neutro era un topolino, lo stimolo pauroso un rumore assordante e improvviso. Ogni volta che il bambino provava a toccare il topo, veniva fatto sentire il rumore e Albert piangeva. Con la ripetizione di questa sequenza, Watson riuscì a indurre una reazione di paura condizionata nel bambino: ogni volta che vedeva il topo, Albert iniziava a piangere e cercava di scappare via gattonando. L’esperimento suscitò molto clamore, non solo per i risultati, ma soprattutto per gli indubbi problemi etici sollevati. Oggi, fortunatamente, non sarebbe possibile condurre un esperimento simile, dato che esistono regole molto rigide su come e con chi si possono svolgere. A ogni modo, l’esperimento del piccolo Albert dimostrò, indubbiamente, che era possibile indurre delle emozioni.

			Proviamo a immaginare di prendere la scossa ogni volta che diamo la mano a una persona. Se l’esperienza si ripete più volte, è molto probabile che spontaneamente il nostro corpo produrrà una risposta di irrigidimento, come se fosse pronto ad affrontare il dolore, ogni volta che vedrà quella persona.  O pensiamo a una situazione prevedibile e più o meno simile per tutti noi, quella in cui ci sediamo sulla poltrona del dentista. Se in una delle visite precedenti abbiamo provato dolore (e generalmente una seduta dal dentista provoca, se non dolore, almeno fastidio), è probabile che sedendoci su quella poltrona proveremo delle sensazioni sgradevoli, con un’accelerazione del battito cardiaco e in alcuni casi un aumento di sudorazione. Per quale motivo? Perché il nostro corpo ha imparato ad associare a quel luogo, a quella poltrona, a quel volto, la sensazione di dolore che abbiamo provato in precedenza. Dobbiamo quindi pensare che non esista possibilità di provare altra emozione sedendosi sulla poltrona del dentista?

			Il senso comune ci suggerisce che è così, che non possiamo eliminare una risposta condizionata dopo che abbiamo più volte ripetuto la stessa brutta esperienza. Ci sediamo sulla poltrona del dentista e proviamo una sensazione sgradevole; possiamo imparare a gestirla senza farci travolgere, ma continueremo a provarla. Tuttavia, la psicologia scientifica ci ha dimostrato che le cose non sono così definitive e che è utile andare oltre questa prima impressione. Infatti, anche le risposte condizionate possono cambiare ed estinguersi. E questo può avere una ricaduta positiva, ma anche negativa, in funzione della situazione o della persona che ne è coinvolta. Lo psicologo russo Ivan Pavlov, il primo a studiare il condizionamento all’inizio del ’900, dopo aver dimostrato che era possibile indurre delle risposte condizionate (un cane iniziava a salivare al suono di un campanello che preannunciava l’arrivo del cibo), riuscì anche a provare che tali risposte erano reversibili. Usando gli stessi cani del primo esperimento, fece sentire più volte il suono del campanello senza presentare alcun cibo. In breve tempo si accorse che i cani avevano smesso di salivare al suono del campanello.

			In questo caso, la psicologia scientifica ci dimostra che, diversamente da quello che spontaneamente alcuni possono pensare, le acquisizioni che abbiamo conseguito non sono irreversibili. Quando impariamo qualcosa di nuovo non è acquisito per sempre. Inoltre sappiamo bene che questo tipo di apprendimento, per associazione di stimolo e risposta, per quanto frequente e molto utilizzato, non è l’unico possibile.

			Il desiderio di invulnerabilità

			La paura innesca il desiderio di essere invulnerabili, cioè di non essere colpiti dai pericoli di cui abbiamo paura. Questo desiderio è vecchio tanto quanto la cultura occidentale. Ripensiamo alla storia di Ettore e Achille a cui abbiamo accennato: Ettore ha paura, giustamente, di uno scontro con Achille. Tutti sanno che Achille è un guerriero spietato, per questo Ettore fugge, e fa bene a farlo, è una reazione saggia. Però viene ingannato dalla dea Atena, che si presenta a lui sotto forma di un suo amico e lo convince ad accettare la sfida. E, come era prevedibile, muore.
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			In questo caso, si tratta di una paura giusta; se Ettore avesse continuato a fuggire, avrebbe evitato lo scontro e quindi la morte. Nello stesso tempo, questo esempio ci mostra anche il desiderio di invulnerabilità. Achille è invulnerabile perché la madre lo aveva immerso appena nato nelle acque miracolose del fiume Stige, rendendo così il suo corpo invincibile.

			Un altro mito, meno noto ma molto interessante, è il mito di Meleagro, che potrà vivere fino a quando la madre lo amerà e terrà un tizzone acceso. In questo caso il desiderio di invulnerabilità non riguarda il corpo, ma gli affetti. Questo è un esempio del desiderio di invulnerabilità per chi amiamo, dell’amore di una madre che protegge il figlio. Molto spesso tale desiderio produce effetti opposti a quelli che vorremmo ottenere. Se proteggiamo i bambini e gli adolescenti da tutto, non li prepariamo a valutare personalmente i pericoli che incontreranno, perché non insegniamo loro a distinguere i pericoli reali da quelli che non lo sono; se ci proponiamo come uno scudo che li difende da ogni cosa, non diamo loro la possibilità di apprendere i pericoli facendone esperienza personale, così da poter poi imparare a evitarli. Ecco perché il desiderio di invulnerabilità, il desiderio di protezione verso i propri cari, spesso può rivelarsi controproducente: impediamo a quella persona di prepararsi ai pericoli, perché li abbiamo eliminati dalla sua vita in maniera preventiva, e di conseguenza non avrà le strategie per affrontarli. È un caso esemplare del paradosso dell’invulnerabilità: crediamo di rendere invulnerabile una persona e invece la rendiamo più vulnerabile.

			Le strategie per affrontare i pericoli dipendono dalla capacità di avere le “paure giuste”, cioè di averle solo per quello che è pericoloso e non per ciò che appare pauroso. Purtroppo ciò che appare pauroso spesso non è pericoloso e viceversa. Questo perché noi abbiamo paure non collegate a eventi pericolosi, ma legate a ciò che colpisce le nostre emozioni, ossia a eventi improvvisi, mai vissuti in precedenza, che non sappiamo spiegare.

			E più la situazione che viviamo ci appare incerta, più desideriamo essere protetti ed essere invulnerabili. Oggi, in Italia e non solo, molti desiderano essere invulnerabili, protetti dalle incertezze, dalle insicurezze, dalle paure che li circondano. Queste sono, in effetti, molto aumentate rispetto al passato. Gli ambienti di vita un tempo erano più ripetitivi, più prevedibili e quindi erano percepiti, almeno soggettivamente, come più sicuri. L’evoluzione della nostra specie non ci ha preparato a un mondo così turbolento e instabile e quindi ci rifugiamo nel sogno dell’invulnerabilità, e in chi ce la promette.

			Capita anche che le persone provino “paure sbagliate”, nel senso che non temano i veri pericoli che possono loro capitare, ma quelli presunti, che immaginano o che altri costruiscono per loro. Questi stati d’animo sono aumentati a dismisura perché spesso il senso di insicurezza, grazie ai social, diventa virale in forza dei racconti che circolano in rete.

			Il desiderio di invulnerabilità è perciò molto comprensibile, è un sogno che sembra a portata di mano, ma anche un’illusione che ci abbaglia. La ricerca dell’invulnerabilità è un miraggio che ci fa sperare in protezioni vane e rifugi inconsistenti. In questo modo, invece di essere meno vulnerabili, spesso lo diventiamo di più, perché non predisponiamo le difese possibili, non prepariamo la riduzione della vulnerabilità che potremmo chiamare, con un neologismo, l’anti-vulnerabilità. Il contrario della vulnerabilità non è l’invulnerabilità, e cioè l’illusione che nulla ci potrà colpire, ma l’anti-vulnerabilità, e cioè la riduzione ragionata e basata su rischi calcolati della vulnerabilità. Proviamo a spiegare qual è la differenza, che è profonda, tra questi due concetti.

			Aspirare all’invulnerabilità può condurre a:


			
					programmi di vita corti, con mete facilmente raggiungibili ma presto poco soddisfacenti;

					puntare tutte le nostre carte su pochi progetti sicuri invece di spaziare su molti programmi di vita condotti in parallelo, di modo che con il tempo alcuni fioriranno, mentre altri incontreranno insuccessi;

					presumere di conoscere il futuro invece di accettarne l’incertezza inevitabile e premunirsi nei suoi confronti esplorando molte direzioni;

					valutare le nostre scelte di vita sulla base della nostra esperienza passata senza accettare che ci siano punti di non-ritorno, momenti o periodi in cui le cose cambiano definitivamente abbandonando i passati a noi familiari;

					muoverci negli spazi sicuri e noti invece di esplorare quelli ignoti e improbabili, così da essere preparati se questi sorprendentemente si verificassero;

					cercare di evitare le sorprese contando sulla forza delle abitudini, sulla protezione del noto, illudendoci che il futuro non porti a cambiamenti proprio perché siamo chiusi nella sfera ristretta delle consuetudini e di quello che sappiamo padroneggiare;

					credere di sapere più di quello che sappiamo, illuderci di conoscere più di quello che conosciamo, perché queste presunzioni ci fanno sentire invulnerabili;

					credere in chi ci promette di ridurre la nostra vulnerabilità, ma non ne è capace o non può.

			

			L’anti-vulnerabilità è il contrario di tutto ciò. È la capacità di ragionare e impostare progetti di vita contando su obiettivi lontani, raggiungibili poco alla volta, ed essendo felici non del raggiungimento della meta ma delle tappe intermedie. È accettare l’incertezza del futuro, preparandoci per quanto possibile. È esplorare l’ignoto per ampliare il ventaglio delle nostre conoscenze e capacità. È la consapevolezza dei limiti delle nostre conoscenze, del confine instabile tra quello che sappiamo per certo, quello che riteniamo probabile e, infine, quello che ci sfugge o che siamo costretti ad ignorare. È la fiducia in noi stessi, guidati dal pensiero critico, e non in chi ci promette forme illusorie di invulnerabilità.

			L’anti-vulnerabilità è la logica stessa della vita, la guida sicura per la nostra esistenza.

			Per questo motivo, in questo libro, faremo un viaggio attraverso un alfabeto dell’anti-vulnerabilità. È un viaggio tra le idee, ma anche un percorso che si traduce in una sorta di manuale di difesa per le persone che ci stanno a cuore e per noi stessi.

		


		
			2. Incertezza e paura

			Per decine di migliaia di anni i nostri antenati cacciatori-raccoglitori hanno affrontato condizioni di vita in cui era difficile difendersi da ogni tipo di pericolo naturale. Circa diecimila anni fa, con l’agricoltura stanziale, le cose sono cominciate a cambiare. E, da allora, sono cambiate sempre più in fretta. I progressi tecnologici hanno sconfitto molti dei pericoli naturali che rendevano la vita dei nostri antenati rischiosa, di breve durata, anche se sufficientemente lunga da trasmettere i nostri geni.

			L’eredità di quei tempi si trova nell’architettura del nostro cervello e nei modi di funzionare della paura, la spia più fedele di quel lontano passato. Noi oggi temiamo gli eventi paurosi, e non quelli oggettivamente pericolosi. Come abbiamo detto non ci preoccupa il viaggio in auto, che riteniamo sotto il nostro controllo, ma quello in aereo, in realtà statisticamente più sicuro. Subito dopo l’attentato alle Torri Gemelle dell’11 settembre 2001, sulle strade americane si è registrato un aumento temporaneo delle morti, perché per alcuni mesi, per timore di azioni terroristiche sugli aerei, si è viaggiato di più in auto. Cadute di aerei, squali, terremoti richiamano paure antiche, i timori di incidenti improvvisi e terribili. È questo il tipo di eventi che trova maggiore eco sui media, e le notizie finiscono per tener vive quelle paure. Diversamente, le cause di morte più frequenti, come tumori e malattie cardiache, fanno notizia solo se la vittima è famosa.

			Tutto ciò è stato analizzato a lungo ed è ben noto. Tutto a posto? Non proprio.

			Cento anni fa, il 23 giugno 1912, nasceva a Londra Alan Turing. Nel 1937 teorizzò la nascita delle menti artificiali, oggi diffuse in varie forme, dai computer alla rete. E così l’uomo, che si era finalmente liberato dall’incertezza proveniente dalla natura, si è di nuovo cacciato nei guai. Adesso siamo noi a costruire incertezze. Questo è stato reso possibile dallo sviluppo delle menti artificiali collegate in rete. Giusto per avere un’idea di una delle forme di questa nuova incertezza – quella di cui oggi più spesso si parla – il valore delle imprese, di qualsiasi tipo, quotate sulle Borse mondiali ammontava, alla fine del 2011, a circa 46 migliaia di miliardi di dollari. Ebbene, l’entità totale delle scommesse sul futuro dei valori finanziari era superiore di 14 volte, dato che ammontava a circa 650 migliaia di miliardi. La presenza di queste instabili scommesse sul futuro crea incertezze, talvolta disastri, comunque paura.

			Quando noi scommettiamo sulle temperature della prossima estate, le nostre scommesse non influenzano le future condizioni del meteo. Sui mercati finanziari, invece, le scommesse funzionano come profezie che diventano vere in forza del fatto che sono condivise. Se la maggioranza scommette sulla debolezza dell’euro, l’euro diventerà più debole. Per la verità, questo avviene in altre forme anche nella moda o nell’arte, dove alcuni, più influenti, con le loro scelte plasmano i gusti del futuro, per lo meno a breve termine. Non sono fenomeni di cui si possano registrare statistiche, così da dare un valore all’incertezza, come avviene con le assicurazioni, il più potente strumento per quantificare pericoli e sconfiggere paure. Però, all’incirca, ce ne possiamo fare un’idea.

			In campo economico, oggi, emergono fenomeni nuovi e sconosciuti, le teorie sono diverse, il che equivale a non avere una teoria sicura e condivisa. E non conoscere genera paura, quella peggiore, quella di cui non si conosce la fonte, cioè l’ansia.

			Dare un senso all’imprevisto

			Temiamo ciò che è sconosciuto. Infatti proviamo molta meno paura quando conosciamo il pericolo che abbiamo di fronte, quando ne comprendiamo la causa e il perché ci fa paura. Non è detto che questa conoscenza debba essere di tipo scientifico. Infatti, in base a ciò che sappiamo oggi di come funziona la nostra mente, basta essere convinti della spiegazione che viene data di quella paura. L’esempio più evidente è come venivano gestite le paure durante il Medioevo: gli uomini erano certi che i pericoli fossero segnali divini inviati all’umanità; quindi avevano una spiegazione, avevano anche una giustificazione di quel pericolo e così pensavano di sapere cosa fare per evitarlo in futuro, per esempio pregando.

			Possiamo considerare tutta la storia dell’umanità come una storia di progressiva riduzione dell’incertezza grazie alla scienza e alla tecnologia. Siccome abbiamo paura soprattutto delle cose che non sappiamo spiegare, che ci sembrano mandate dal fato, dal destino o dal caso, è molto importante riuscire a dare una spiegazione dell’origine degli eventi che noi consideriamo paurosi. Se ci facciamo spiegare cosa è e che cosa lo causa, quel pericolo oggettivamente continua a restare nel mondo, ma soggettivamente viene eliminato. Non ci fa più paura, o comunque ci fa una paura minore, che riusciamo a gestire. Ripensiamo all’esempio degli incidenti stradali. Ogni giorno per strada muoiono migliaia di persone per questa causa, ma nulla ci è ignoto della guida. Siamo noi che guidiamo in un’auto, siamo noi che abbiamo sotto controllo quell’evento, quindi non abbiamo paura degli incidenti automobilistici. Analogamente, non ci fanno paura l’alcolismo o i problemi cardiaci, perché conosciamo ciò che li determina e quindi diventano pericoli che non ci spaventano perché pensiamo di saperli evitare o attenuare, anche se sono molto grandi. Viceversa ci sono eventi che non riusciamo a spiegare.

			Per molti secoli, le paure dei pericoli naturali (tempeste, maremoti, terremoti, uragani, comete, fulmini, eclissi solari) si accompagnavano a fenomeni immaginari e perturbanti: presagi, fantasmi, streghe e così via. Durante il Medioevo gli uomini di chiesa riuscirono a controllare le preoccupazioni causate da questi pericoli reali o creduti tali, individuandone l’origine in Satana. I fedeli confidavano in chi offriva loro un sistema di credenze volto a inquadrare i pericoli, le cause e i possibili sistemi di difesa. La paura poteva così venire frenata e incanalata verso la speranza, era possibile una lotta, anche se non facile. In questo modo si controllavano le paure generate da eventi incontrollabili, ma anche il riverberarsi di questi pericoli dentro di noi.

			Il vantaggio di questa struttura gerarchica di credenze – da Dio a Satana, fino a chi agiva in suo nome perché posseduto e a tutte le minacce specifiche – consisteva nello spiegare a posteriori anche i fenomeni più sorprendenti. Per esempio, ogni volta che appariva una cometa visibile chiaramente a occhio nudo (come nel 1527 o nel 1577) veniva usata per fare terribili profezie e sfruttata per rinforzare la fiducia nelle autorità ufficiali, inducendo i fedeli alla penitenza per evitare castighi divini. Nello stesso modo, le epidemie erano segni divini, credenza che veniva rafforzata con le prediche degli uomini di chiesa, con l’invito alla preghiera e agli ex-voto (gli oggetti sacri donati al Santo a cui si affidava la preghiera di salvezza).
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			Oggi potremmo considerare questo sistema di credenze alimentato per secoli come un cumulo di superstizioni. E tuttavia perderemmo di vista la natura razionale e plausibile delle strategie di controllo adottate dagli uomini di chiesa. Il loro sistema era basato su agenti in conflitto (uno buono, Dio, e uno malvagio, Satana) e su azioni dettate da intenzioni e scopi. Era lo stesso modo di pensare che comunemente usiamo nella vita quotidiana per spiegare il senso dell’agire altrui. Tutte le azioni sembrano avere sempre un motivo, non sono ritenute casuali anche quando lo sono (perché il nostro pensiero rifiuta il caso). Quando, secoli dopo, gli uomini di scienza accettarono la prospettiva introdotta da Darwin, e cioè l’evoluzionismo, il sistema di difesa dalle paure introdotto nel corso del Medioevo venne considerato privo di fondamento scientifico e razionale. Eppure, essendo ormai incorporato nel senso comune, continua a svolgere le sue funzioni.

			Darwin ci parla dell’evoluzione naturale sulla base della selezione di alcuni aspetti più adatti a un ambiente di vita, in concomitanza a delle mutazioni generate dal caso. Un approccio radicalmente diverso dalla visione del mondo in cui qualcuno è la causa di qualcosa perché l’ha voluta.

			Paradossalmente è proprio la stessa teoria evoluzionista che spiega, in una prospettiva scientifica, quella forza del senso comune che troviamo anche nelle prime intuizioni dei bambini. I bambini attribuiscono intenzioni e scopi umani a tutto ciò che li circonda: gli animali parlano, gli oggetti possono muoversi e così via. Una tendenza a concepire il mondo in termini di cause, azioni e scopi presente anche nelle intuizioni ingenue degli adulti. Un’attitudine che per molto tempo è stata molto utile: era un’efficace strategia preventiva nei confronti delle nostre potenziali vulnerabilità. Un ramo spezzato poteva essere la traccia del passaggio di un nemico, un movimento delle foglie o dell’erba alta era l’eventuale segnale di una persona nascosta, forse ostile, e non effetto del vento. Sbagliarsi per una paura inutile non recava danni, non accorgersi di un nemico poteva condurre alla morte.

			Questi meccanismi mentali, selezionati in millenni di evoluzione e depositati nell’architettura del nostro cervello, hanno una persistenza di lungo periodo. E il modo di interpretare il mondo “come se” fosse fatto da enti dotati d’intenzioni, un tempo utile alla sopravvivenza, non sempre ma spesso, lo è ancora oggi.

		


		
			3. La valutazione dei pericoli 
e il divario con le paure

			Misurare i pericoli e le paure

			Quando lo studio dei pericoli e delle corrispondenti paure è entrato nella modernità, nella seconda metà del Seicento, l’uomo è riuscito a misurare quei fenomeni che una volta attribuiva agli dei, quindi è riuscito a calcolare il rischio, cioè a dare un valore numerico a quanto un evento è pericoloso. Fatta questa operazione, avremmo potuto pensare che le persone avrebbero incominciato ad avere paure commisurate ai pericoli, cioè che ci fosse proporzione tra la grandezza della paura e la grandezza del pericolo.

			Invece i meccanismi che innescano le paure sono rimasti quelli che hanno sempre mosso l’animo umano: l’eccezionalità, la rarità, il fatto che un pericolo sia impressionante e così via. Poiché le paure sono soggettive e variano da persona a persona, da cultura a cultura, è difficile misurarle, anche perché cambiano a seconda delle circostanze. Viceversa, si può misurare molto bene l’entità di un pericolo.

			Una svolta cruciale nella storia della paura è stata avviata proprio dalle epidemie. La città di Londra nel 1603, anno di una terribile epidemia di peste, iniziò a pubblicare i Bollettini dei vivi e dei morti. I Bollettini riportavano, ogni settimana, le nascite, le morti e le loro cause, il numero dei bambini battezzati. Un geniale commerciante, John Graunt, decise di collegare i dati dei Bollettini alle probabilità di sopravvivenza di ogni persona e riuscì a trovare un legame tra la distribuzione del pericolo in una popolazione e il pericolo che affrontava il singolo individuo.

			Graunt non era uno statistico o un demografo, perché allora queste discipline non esistevano. Non era nemmeno un matematico o un professore. Faceva il commerciante di articoli di merceria. Aveva però curiosità e passione. Osservando i dati dei bollettini, calcolò le varie percentuali e le probabilità di sopravvivenza. Per esempio, dal 1602 al 1624 erano morte 229 250 persone per malattie varie e per “incidenti” e un terzo di tali morti era dovuto a malattie infantili. Graunt creò così una tabella con il numero dei nati sopravvissuti fino a 6 anni: nel 1665 erano 64 bambini su 100. Di questi 64, ne sarebbero morti 24 dai 6 ai 16 anni e altri 15 dai 16 ai 26 anni. In conclusione, un bambino nato nel 1665 aveva 1 probabilità su 4 di arrivare a 26 anni (cioè il 25%) e 1 su 10 di arrivare a 46 (il 10%). Solo 1 persona su 100 sarebbe arrivata a 76 anni.

			Oggi le probabilità di arrivare alla vecchiaia sono molto più alte rispetto a quattro secoli fa, ma il metodo che usiamo per calcolarle è proprio quello introdotto da Graunt. Aveva stabilito il collegamento tra le probabilità di un singolo evento – la morte per un incidente o la speranza di sopravvivenza di una singola persona – e la frequenza di quell’evento nella popolazione complessiva. Graunt non usò mai il termine probabilità, ma usò di fatto un modello di calcolo probabilistico per arrivare a una stima oggettiva della probabilità.

			Paure troppo grandi e paure troppo piccole: 
il “grande divario”

			In quel periodo, nasceva anche un metodo per calcolare quello che oggi possiamo chiamare “il grande divario”, cioè la differenza tra entità reale del pericolo e percezione soggettiva del rischio che capiti proprio quel pericolo, che è quella che determina la paura.

			Edward Lloyd, nel 1687, aprì a Londra un caffè in Tower Street, vicino al Tamigi. Il locale, assai lussuoso per gli standard dell’epoca, era frequentato da ufficiali e comandanti che tornavano da lunghi viaggi sui mari. Allora il Regno Unito era la più grande potenza navale, militare e commerciale.  Il caffè di Lloyd diventò presto il luogo ideale per lo scambio di informazioni perché i suoi frequentatori si raccontavano avventure e disavventure capitate durante i viaggi. Tutti gli uomini di mare sapevano che, per essere aggiornati sulla sicurezza delle rotte commerciali, dovevano andare lì. Lloyd, una persona curiosa e intelligente quanto Graunt, pensò di organizzare e registrare questi scambi di informazioni, inizialmente soltanto orali, e nel 1696 inaugurò il Bollettino di Lloyd, su cui venivano pubblicati tutti i viaggi, le partenze, gli arrivi, le condizioni del mare e i carichi arrivati a destinazione più o meno danneggiati.

			Così, pian piano, anche grazie a una rete di informatori residenti nei maggiori porti del mondo, prese forma un’organizzazione sistematica di queste informazioni. Applicando a questi dati la logica di Graunt, si calcolarono i rischi collegati ai diversi tipi di trasporti e di merci. Si pensò di istituire un ente che, in cambio di un compenso iniziale, avrebbe rimborsato l’armatore della nave se fosse accaduta una disgrazia, per esempio la perdita del carico della nave. Una disgrazia, beninteso, che avrebbe avuto un costo molto più alto del compenso iniziale chiesto, un danno di dimensioni tali da portare al fallimento l’armatore proprietario della nave. Nacquero così le assicurazioni: un metodo preventivo per difendersi dalla vulnerabilità.

			Con l’avvento delle assicurazioni inizia l’era delle registrazioni: un tempo nel quale gli eventi producono effetti se documentati.

			I meccanismi mentali, indipendentemente da documenti e da registrazioni, però rimanevano sempre gli stessi. Le analisi di molti episodi di pericoli percepiti e delle conseguenti paure dei secoli passati hanno permesso allo storico Jean Delumeau, negli anni ’70, di individuare tre fattori alla base del rischio percepito, cioè della misura di quanto un evento è pericoloso: la lontananza, la novità e l’alterità. Tutte le paure erano generate da episodi che “facevano colpo” in quanto poco conosciuti, lontani, inattesi, impressionanti perché in contrasto con le nostre abitudini.

			Questi tre fattori li ritroviamo ancor oggi alla base del grande divario tra pericoli oggettivi e paure diffuse tra i cittadini. Per capire cosa si intende, guardiamo la figura qui sotto, che si basa su dati di eventi negativi negli USA, dove tale fenomeno è stato recentemente studiato.

			Gli ovali della parte superiore indicano l’indignazione della società nei confronti dei pericoli connessi a un dato fenomeno e quindi indicano la paura che si ha di quell’evento.
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			L’area degli ovali della parte inferiore corrisponde invece al pericolo oggettivo, quello desunto dalla frequenza di quel fenomeno negli Stati Uniti.

			Negli eventi indicati a sinistra nella figura, dalla caduta di un aereo fino al crollo della Borsa, la differenza di superficie tra gli ovali di sopra e quelli di sotto indica che si ha mediamente più paura di quella che si dovrebbe avere. Nelle coppie di ovali di destra, a partire dal riscaldamento della Terra fino alle morti per malattie cardiache, si ha meno paura di quella che si dovrebbe avere.

			La figura quindi ci mostra in modo immediato, a livello visivo, quale sia la differenza tra pericolo reale e paura percepita.

			Dopo la grande crescita dei commerci, fu lo sviluppo delle comunicazioni, con l’invenzione nel corso dell’Ottocento del telegrafo e del telefono, a costituire un’ulteriore tappa del “grande divario”, e cioè la distanza tra oggettivo e percepito. La grande crescita del flusso di comunicazioni, incrementando di conseguenza la rapidità con cui si diffondono le paure, ha continuato a far aumentare il divario tra vulnerabilità oggettiva e soggettiva.

			Ritorniamo alla figura. Pur in un contesto diverso, ritroviamo i tre fattori citati prima: lontananza, novità e alterità. Per esempio, i disastri aerei fanno più paura delle morti dei pedoni, più frequenti e quindi più abitudinarie; i crolli della Borsa sono rari e ampiamente recuperati nel tempo, ma avvengono in modi inattesi e fanno più notizia dell’abituale incremento dei mercati azionari. Viceversa, molti fenomeni che avvengono in modi non improvvisi, ma lenti, silenti e latenti, possono essere spesso assai più pericolosi di quanto non si creda: come per esempio il riscaldamento globale, i tumori e le patologie cardiovascolari.

			In molte circostanze della nostra vita, possiamo provare molta paura per eventi non pericolosi e poca paura per eventi che in realtà, a lungo termine, si riveleranno molto dannosi.

			Teniamo presente che un pericolo, per indurre paura, indipendentemente dal fatto che sia troppo grande oppure troppo piccola, deve essere riconosciuto. Dobbiamo cioè aver chiaro che ci troviamo di fronte a un evento o a una situazione pericolosa.

			Un esempio dell’incapacità di vedere e riconoscere i pericoli può essere rappresentato dal personaggio di un fumetto di qualche anno fa: Mister Magoo. Magoo è un vecchietto che ci vede molto poco e si trova spesso in situazioni pericolose che potrebbero avere esiti drammatici, ma che attraversa indenne. Questo esempio ci illustra un meccanismo essenziale: prima ancora di misurare l’entità dei pericoli e di commisurare l’entità oggettiva dei pericoli alla quantità soggettiva di paura, bisogna riconoscere i pericoli in quanto tali. E per poterlo fare, bisogna disporre dei dati a lungo termine su intere popolazioni, come è stato fatto per esempio nell’immagine a p. 37.

			Questo meccanismo comporta ancora una volta una scissione tra le paure che le persone provano con il loro senso comune, cioè le paure diffuse nella cultura, e le paure striscianti di cui non ci si accorge, come capita a Mister Magoo.

		


		
			4. Paura, ansia, panico collettivo

			Paure “sprecate” ed emozioni inutili

			Abbiamo visto che le paure non sono sempre proporzionate agli oggettivi pericoli, quindi, possiamo avere fenomeni soggettivi scollegati da eventi oggettivi, possiamo avere delle paure sprecate. In che senso sono sprecate? Nel senso che sono sproporzionate rispetto al reale pericolo o che sono rivolte a qualcosa che non è un pericolo.

			Talvolta le paure sprecate possono essere utili. Shakespeare, in Sogno di una notte di mezza estate, scrive “e di notte un pensiero di spavento può far sì che un cespuglio sembri un orso”. In questa frase la paura è “sprecata”, perché poi il pericolo non c’è. Però se ci troviamo in un ambiente ostile, pericoloso o sconosciuto, può essere saggio e utile scambiare un cespuglio per un orso, e quindi provare anche delle paure inutili. Se il cespuglio, che è un cespuglio, fosse stato davvero un orso, la paura ci avrebbe salvato la vita.

			Tuttavia le paure sprecate possono anche essere dannose, perché ci tolgono le energie emotive per provare le paure “giuste”, quelle necessarie per affrontare i pericoli reali.

			La paura può anche essere un motore per altre emozioni. Per capire come, facciamo l’esempio di due emozioni particolari, molto intense, che nascono proprio da paure sprecate.

			La prima è una paura “speciale”, la paura di perdere ciò che amiamo (e ricordiamoci una legge generale dell’animo umano: in ogni campo, il dolore della perdita è molto maggiore rispetto al piacere che proviamo nell’ottenere qualcosa). Se questo tipo di paura, ossia la paura di perdere qualcosa che amiamo, diventa eccessivo, si trasforma in gelosia. Questo significa che ci immaginiamo situazioni di possibile perdita senza che ce ne sia motivo. Proviamo un’emozione inutile, quindi una paura sprecata. E ancora una volta ci troviamo di fronte al paradosso dell’invulnerabilità. Per diventare invulnerabili dalla perdita, cioè per essere sicuri di non perdere quella persona, cerchiamo di controllarla, la consideriamo come una nostra proprietà. E mettiamo in moto il paradosso dell’invulnerabilità: quella paura trasforma in realtà ciò che temevamo, otteniamo esattamente l’effetto contrario, veniamo divorati dal dubbio e dalla gelosia e portiamo chi amiamo a lasciarci.

			Un’altra grande emozione, altrettanto dannosa perché riproduce lo stesso effetto della gelosia, cioè rendere vero ciò che è temuto, è l’invidia. L’invidia è la paura di essere inferiori in qualcosa rispetto alle persone che ci circondano. In genere proviamo invidia per persone simili a noi, con cui possiamo paragonarci. Questo paragone innesca la paura di essere inferiori, e di qui l’invidia.
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			In questi due esempi, le paure non solo sono sprecate, ma sono anche il motore per queste emozioni ancora più dannose, perché producono, in quanto sentite in maniera molto violenta, l’effetto che noi vorremmo evitare.

			I due meccanismi mentali della gelosia e dell’invidia mostrano che le paure possono essere anche solo immaginate e, se sono immaginate, possono essere completamente inventate, non legate a quello che succede nella realtà. Questo meccanismo è molto pericoloso, perché si autoalimenta; per iniziare a disinnescarlo, e non essere preda della gelosia o dell’invidia, è importante capire da che cosa è causato (in un caso dalla paura della perdita e nell’altro dalla paura dell’inferiorità).

			Dalla paura all’ansia

			Se esistono paure sprecate e paure che portano ad altre emozioni, è evidente che possano esistere anche paure senza alcuna causa esterna. È quello che avviene quando dalla paura passiamo all’ansia.

			Immaginiamo di essere seduti tranquilli a leggere e di sentire all’improvviso un rumore fortissimo. La nostra prima reazione, immediata, istintiva, è di paura. Avremo un sussulto fisico, magari ci sfuggirà anche un piccolo suono, un grido, il cuore batterà forte, i muscoli si contrarranno. In quel momento sentiamo solo la paura. Poi la paura diventa preoccupazione: non sappiamo cosa sia stato quel rumore, che cosa lo abbia causato. Tutto avviene in pochi secondi, dalla preoccupazione passiamo all’ansia. Poi, sempre negli stessi pochi secondi, il nostro cervello elabora quell’informazione. Il rumore è dovuto alla finestra in cucina, che abbiamo dimenticato aperta e che il vento ha fatto sbattere. Il cuore rallenta, i muscoli si rilassano, l’ansia e la paura svaniscono. Esistono quindi delle situazioni in cui c’è uno scarto temporale tra il provare l’ansia e la comprensione della sua origine.

			L’ansia non ha cause esterne, è paura senza un motivo.  A differenza delle paure soggettive e ingiustificate, che si riducono quando si mettono a confronto con i pericoli oggettivi, l’ansia è prodotta da noi stessi senza che un evento esterno o un pericolo reale la determini. E, proprio per questo motivo, il suo meccanismo è più difficile da studiare, perché le situazioni in cui si manifesta non sono né apprese, cioè imparate sulla base dell’esperienza diretta di pericoli, né innate.

			Dalla paura al panico individuale

			Quando siamo in uno stato di ansia, tutta la nostra attenzione è concentrata sulle sensazioni del corpo, il battito accelerato, il respiro affannato. Se queste sensazioni corporee sono interpretate come segnali che qualcosa di terribile sta succedendo, ci si preoccupa ancora di più, quindi l’ansia aumenta, le sensazioni del corpo si fanno ancora più forti e possiamo sperimentare il panico. Ognuno di noi può provare durante la vita una crisi di panico, senza che questa poi diventi un disturbo vero e proprio, anche come evoluzione di un grande spavento, cioè in seguito ad aver provato una forte paura. In questo caso, è la sensazione fisica a portare al panico: nel panico la respirazione si fa corta e veloce, abbiamo la sensazione che “ci manchi l’aria”, perché stiamo trattenendo quella che avevamo immagazzinato nel momento in cui abbiamo provato paura, e la difficoltà a respirare aumenta il panico. Appena la respirazione si normalizza, la sensazione di panico progressivamente diminuisce e le sensazioni si placano.

			Dalla paura al panico collettivo

			Non esiste solo il panico personale, della singola persona. Infatti la paura non è solo un fenomeno individuale, abbiamo visto che può essere appresa attraverso un meccanismo di imitazione. Quando abbiamo parlato delle paure apprese, abbiamo visto che è possibile insegnare a un bambino ad aver paura di qualche cosa, perché apprende per imitazione, osservando i genitori e gli adulti che gli sono accanto, mentre manifestano la paura. E questo non è un meccanismo che funziona solo per i bambini, l’apprendimento della paura manifestata da altri avviene anche tra adulti.
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			Quando la paura si trasmette ad altre persone diventa un fenomeno generale che coinvolge un gruppo di persone e questo spiega il panico collettivo. La paura può diventare, attraverso il panico collettivo, un’emozione condivisa da intere popolazioni.

			Come fa la paura a trasformarsi in panico collettivo? Attraverso lo stesso processo che regola l’apprendimento della paura tra due persone. Tale processo, riprodotto molte volte, può generare quello viene chiamato “il contagio delle paure”.

		


		
			5. Il contagio delle paure

			Vediamo come il fenomeno dell’imitazione della paura riprodotto molte volte può portare al “contagio delle paure”.

			Contagio biologico e contagio psicologico

			Mentre per spiegare il divario tra pericoli e paure basta confrontare le paure soggettive con i rischi misurati dalle assicurazioni, quando ci spostiamo dall’individuale al collettivo, dobbiamo capire come funziona il meccanismo del contagio.

			Non siamo più individui singoli, siamo individui dentro una collettività, all’interno di città più o meno grandi. Ed è proprio lo studio delle epidemie che ha permesso di capire il meccanismo per cui il contagio si diffonde in una popolazione e quali strategie devono essere attuate per ridurlo. Uno studioso inglese, John Snow, in occasione dell’epidemia di colera a Londra nel 1854, studiò in maniera sistematica la diffusione della malattia. Il colera si trasmetteva attraverso le feci delle persone che erano state contaminate e queste feci a loro volta inquinavano le condotte d’acqua di Londra, che si prelevava dai pozzi perché non esisteva ancora l’acquedotto. Snow riuscì a capire cosa succedeva bloccando alcuni pozzi rispetto ad altri e individuò il primo meccanismo di diffusione del contagio: il virus parte da un focolaio iniziale per poi diffondersi.

			Un virus, quindi, si propaga seguendo dinamiche ben precise. Il contagio biologico segue un certo ritmo, che è dovuto alla trasmissione della malattia da una persona a una o più persone. Questo passaggio da una persona all’altra, che avviene con modalità diverse a seconda del tipo di malattia o di virus, ha degli “indici di trasmissione”: la velocità del contagio può essere misurata e la contaminazione è limitata al numero di persone con cui si è venuti in contatto in determinate condizioni. Le misure prese in occasione della comparsa del Coronavirus dai governi di diversi Paesi al fine di limitare temporaneamente gli spostamenti e isolare intere città hanno quindi proprio l’obiettivo di ridurre la diffusione del contagio biologico.

			Lo stesso ragionamento vale per il contagio della paura: parte da un focolaio iniziale, ossia da una o più persone, e poi si diffonde. Però il contagio psicologico non segue le stesse regole di quello biologico, può essere immediato e diffondersi con una rapidità molto maggiore.

			La paura si trasmette più rapidamente perché non necessita di tutti i vincoli biologici necessari per la trasmissione di una malattia, tra cui vicinanza fisica e incubazione. Quindi, non procedendo in parallelo con il contagio biologico, quello psicologico può essere molto più pericoloso, proprio perché avviene in modo immediato e con una velocità di diffusione esponenziale. Pensiamo al numero di persone che oggi si possono raggiungere attraverso i media: la paura o l’allarme di una sola persona può arrivare a migliaia di altre e non solo a quelle con cui abbiamo contatti diretti, faccia a faccia.
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			Abbiamo visto che abbiamo paura di ciò che è sconosciuto. Se la malattia o il virus che si sta propagando è nuovo, se non riusciamo a spiegarne bene la natura (oggi quasi nessuno accetta come spiegazione la volontà di un’entità divina che ci punisce), se non riusciamo a trovarne un vaccino o una cura, la paura e il contagio psicologico si sviluppano in maniera rapidissima, violenta.

			Come? La paura di qualcosa di cui non conosciamo la causa crea preoccupazione e ansia, l’ansia si può trasformare in panico, e quando la paura e l’ansia sono condivise da un gruppo di persone, diventano panico collettivo. Poi, il panico collettivo, a partire da quel gruppo iniziale, si allarga a macchia d’olio e “contagia” un’intera popolazione e così via. Pensiamo al contagio emotivo nei bambini piccoli, quando uno inizia a piangere, a ruota anche gli altri bambini iniziano a farlo, senza un apparente motivo: la condivisione emotiva è immediata, automatica e non consapevole.

			Inoltre, il panico collettivo si propaga rapidamente perché siamo in un mondo globalizzato. Una volta non succedeva così, perché il mondo era molto più isolato. Con la progressiva globalizzazione dei commerci, anche le informazioni hanno iniziato a diffondersi maggiormente. Inoltre, il divario di cui abbiamo parlato tra i pericoli oggettivi e le paure soggettive è all’origine delle grandi e massicce diffusioni di panico a cui abbiamo assistito e stiamo assistendo. Tale diffusione generalizzata di panico collettivo è accentuata dal funzionamento attuale dei media. Così come i singoli individui in genere si preoccupano di una cosa alla volta, per i naturali limiti dell’attenzione umana, anche il sistema delle comunicazioni di massa e dell’informazione si muove seguendo una preoccupazione alla volta. Su quella preoccupazione tutti insistono, chiunque parla e scrive solo di quell’argomento. Inoltre, per ottenere più ascolti, più abbonamenti o copie vendute, più “like” sui social, i sistemi di comunicazione competono tra loro per catturare l’attenzione delle persone. Si crea un “mercato dell’attenzione” che si concentra proprio su quell’unica preoccupazione, che quindi diventa l’oggetto di tutte le comunicazioni globali. Con il passare del tempo l’attenzione per quell’argomento si riduce, perché cala l’interesse e perché si innesca un meccanismo di saturazione. Ma fino a quel momento siamo bombardati da informazioni, vere e non, su quell’evento. Se si tratta di un’epidemia causata da un nuovo virus, possiamo capire come sia possibile che la paura dilaghi e si verifichi il fenomeno del panico collettivo. Poi, con la stessa rapidità con cui si è presentato, il panico collettivo diminuisce e scompare.
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			6. Educare alla paura

			Come abbiamo visto, la paura non è solo un’emozione individuale, si può anche trasmettere.

			E noi non siamo soltanto vittime delle paure altrui o dei contagi della paura che si trasformano in panico collettivo. Possiamo anche essere noi stessi a trasmettere paure agli altri. Pensiamo a tutti i contesti di vita in cui svolgiamo un ruolo “educativo”, per esempio con un figlio, con il proprio gruppo di lavoro, con i propri allievi a scuola o in un gruppo sportivo e così via. In queste situazioni abbiamo cioè una posizione tale per cui i nostri comportamenti fungono da modello per gli altri e possono quindi generare paura in quelli che ci stanno intorno, poiché apprendono le nostre paure per imitazione. Nei contesti in cui noi siamo genitori, organizzatori, educatori è perciò importante riuscire a trasmettere le paure giuste, ma non l’assenza di paure o il non aver paura di nulla, perché, come abbiamo più volte detto, sono essenziali per la sopravvivenza. Per essere educatori efficaci dobbiamo prima di tutto essere consapevoli dei meccanismi che sono alla base della paura che abbiamo descritto nei capitoli precedenti. Poi è importante riuscire a trasmettere gli effetti di questi meccanismi, cioè i processi che ne sono alla base.

			Questo non significa spiegare nel dettaglio ogni singolo caso, perché non possiamo prevedere tutti gli scenari in cui un bambino o una persona si troverà ad agire nella vita. Dobbiamo spiegare quale sia il meccanismo in generale, cioè come funzionano le paure, mostrare come valutare le paure in relazione ai pericoli, così che la persona possa costruirsi da sola, con il tempo, la propria capacità di immunizzarsi dalle paure sbagliate. Inoltre, ricordiamoci che siamo noi con il nostro comportamento a modellare quello degli altri. I bambini, ma anche gli adulti, imparano di più osservando che non ascoltando. Questo significa che “copieranno” ciò che facciamo piuttosto che ciò che diciamo loro di fare. Lo abbiamo visto proprio parlando dell’apprendimento per imitazione. Questo processo vale per ogni tipo di comportamento, a maggior ragione per quelli legati alla paura.

			Il bambino si preoccupa se vede il genitore preoccupato. E si preoccupa molto di più di un adulto, perché non capisce o non sa per quale motivo l’adulto è preoccupato. Dobbiamo quindi essere in grado di modulare la trasmissione delle paure, cioè dobbiamo riuscire a commisurare la comunicazione delle paure attraverso i nostri comportamenti e atteggiamenti, adattandole alla natura effettiva di quel pericolo e quindi insegnare alle persone, da un lato, ad avere paure giuste ed equilibrate e, dall’altro, a non avere paure sbagliate, perché eccessive.
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			Inoltre, come abbiamo accennato, è poco saggio voler insegnare a non avere mai paura. In questo modo non si imparerà ad affrontare le prove più difficili, quelle che ci mettono in crisi. La paura di non riuscire a superare un ostacolo ci permette di impiegare molte forze, di attivare molteplici risorse e di mettere in atto un grande investimento cognitivo. Una prova smetterà di fare paura solo nel momento in cui non sarà più percepita come pericolosa perché vi avremo dedicato molte energie per riuscire a superarla. Se anche andasse male, cioè non riuscissimo a superare la prova, avremo la coscienza tranquilla perché avremo fatto il possibile. Aver coscienza di aver fatto tutto quello che era in nostro potere fare scaccia la paura. Perché accade? Perché questa consapevolezza ci fa riconoscere la presenza del caso nella nostra esistenza, e nella fattispecie della sfortuna, che non interrompe il circuito della speranza, che è il più grande motore che abbiamo per superare le difficoltà e di cui parleremo più avanti.

			Educare i bambini e i ragazzi alle paure

			Come può fare un genitore a educare un figlio alle paure? In linea generale è importante non nascondere i pericoli ai bambini e ai ragazzi, perché hanno bisogno di imparare che il mondo non solo è pericoloso, ma contiene anche una certa quantità di imprevedibilità e quindi è necessario accettare il tasso di incertezza da cui derivano alcuni pericoli. È anche possibile, in alcuni casi eccezionali, tacere il pericolo al bambino o ridimensionarlo. Tuttavia si tratta di una strategia rischiosa, innanzi tutto perché nascondere i pericoli corrisponde a dare un quadro del mondo in cui il bambino può sentirsi invulnerabile, mentre sarà sempre vulnerabile. Ecco il paradosso dell’invulnerabilità di cui abbiamo già parlato. Poi perché, come abbiamo accennato prima, il bambino coglie comunque la preoccupazione dell’adulto, senza però comprenderla e quindi interpretando la paura in modo scorretto, magari attribuendosi colpe che non ha o immaginandosi situazioni terribili che possono renderlo molto insicuro. Senz’altro ogni pericolo deve essere spiegato al bambino con parole ed esempi adatti all’età, anche facendo ricorso a favole e metafore per renderlo comprensibile. E starà alla saggezza del genitore, dell’educatore, decidere quando e a quale età il bambino deve prendere coscienza dell’esistenza di certi pericoli. Tuttavia, in situazioni di emergenza o quando il panico collettivo si è diffuso, è necessario fornire tutte le informazioni necessarie affinché il bambino possa capire che cosa sta accadendo, perché tante persone intorno a lui hanno paura e per quale motivo alcune abitudini di vita sono state modificate, come per esempio sta accadendo nel momento in cui scriviamo in occasione di questo nuovo virus.

			Non dimentichiamo poi che i bambini hanno una loro capacità immaginaria autonoma e che la utilizzano in modo funzionale per difendersi, per crearsi una corazza dalle paure. Può quindi capitare che si inventino degli amici immaginari, con cui giocare e parlare, cosa che permette loro di ridurre ed esorcizzare le eventuali paure. Anche i personaggi di fantasia possono funzionare come una specie di “amici immaginari”, che aiutano ad affrontare le paure. Pensiamo per esempio a Mary Poppins, la fantastica istitutrice che guida i bambini a camminare in cielo su scale fatte di fumo senza nessuna paura, a guardare Londra dall’alto, da posizioni vertiginose. Quando ero piccolo avevo un’istitutrice che era il contrario di Mary Poppins: mi segnalava tutti i pericoli possibili e immaginabili. Lei viveva nel mio stesso ambiente, e talvolta c’erano anche i miei genitori, e vedevo che nessuno aveva paura. Ma questa non era una “buona” educazione, perché tendeva a far credere che i pericoli fossero una cosa per i piccoli, ma che non ci fossero veramente per i grandi. Così mi convinsi che non bisognava avere paura di nulla. Dopo aver avuto l’esperienza personale di vari incidenti, di cui serbo ancora alcune tracce, finalmente divenni meno sventato e un po’ più attento ai veri pericoli.
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			Le paure in azienda

			Un leader deve senz’altro presentare i pericoli che potrebbero manifestarsi o che stanno per accadere, affinché la sua organizzazione sia pronta se ce ne fosse bisogno, ma deve farlo in modo chiaro e realistico, senza ingigantirli o drammatizzarli. In alcuni casi è anzi essenziale minimizzare i pericoli, proprio per evitare che i lavoratori coinvolti vivano la situazione con un eccesso di paura, che invece di motivarli all’azione potrebbe paralizzarli. Inoltre consideriamo anche che le persone hanno già la tendenza a ingigantire i problemi, soprattutto se non comprendono le caratteristiche di quel pericolo e le conseguenze che può comportare, e che quindi possono lasciarsi prendere dalla paura e, contagiandosi l’un con l’altro, dal panico. Quando in un’azienda si ha un obiettivo importante che coinvolge tutto un gruppo di persone appartenenti a quella organizzazione, è necessario che il gruppo abbia una buona dose di entusiasmo così da poter avere una speranza di successo. Diventa quindi necessario evitare di sottolineare il pericolo dell’insuccesso, che può certamente esserci, ma che frustra i lavoratori e li demotiva, interrompendo quel circolo della speranza che è innescato dall’immaginarsi di poter superare ogni pericolo che via via incontreranno. Anche il presentare ogni evento, ogni obiettivo da raggiungere come una situazione di “emergenza”, come un pericolo da affrontare (anche quando obiettivamente non lo è), è molto deleterio. I lavoratori possono sviluppare elevati livelli di paura e di conseguente ansia, riducendo in modo significativo la produttività e la motivazione al lavoro, ma si può anche determinare una specie di assuefazione, per cui gli allarmi lanciati dal proprio leader non vengono più nemmeno presi in considerazione, con il rischio che, di fronte a un reale pericolo non si abbiano né le risorse né l’intenzione di farvi fronte.

			
			Educare alle paure a scuola

			Un buon insegnante a scuola non trasmette semplicemente informazioni ai suoi allievi, ma attraverso il suo esempio, i suoi comportamenti e il suo atteggiamento trasmette anche un certo stile di vita. Oggi il mondo, per i motivi che abbiamo già visto, tende a presentarsi come molto più pericoloso di quello che in realtà non sia. Il mondo odierno ha un elevato livello di sicurezza, molto maggiore rispetto alle civiltà passate. Eppure le paure sono maggiori e più pervasive, sostenute dal sistema mediatico e dai social. Un buon insegnante dovrà quindi porsi come modello competente nell’interpretazione dei pericoli e nell’espressione delle paure e trasmetterne una visione equilibrata, aiutando gli allievi a comprendere la natura dei pericoli e ad accettare le paure “giuste”, ma bloccando sul nascere la formazione di emozioni negative, come le gelosie e le invidie tra i bambini. Dovrà quindi guidarli nel crearsi una “corazza” che possa servire nelle diverse circostanze, proprio perché costruita dalla valutazione corretta dei pericoli che li circondano.
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			Creare le proprie paure

			In sintesi, in tutte le situazioni descritte qui sopra, il nostro compito sarà dare il giusto bilanciamento ai pericoli reali e alle corrispondenti paure, senza volerle eliminare completamente, perché la paura fornisce anche la spinta alla preparazione, all’impegno e a tutto ciò che rende più probabile superare una prova e acquisire quella “solidità” che serve per affrontare gli imprevisti. Inoltre, dobbiamo insegnare un’altra cosa, ancora più importante: l’autonomia delle paure. Le persone devono diventare capaci di valutare da sole le proprie paure, imparando ad avere paura delle cose oggettivamente pericolose. Come abbiamo detto, non possiamo farlo proponendo un elenco di casi, perché la vita è troppo variegata e l’incertezza si presenta sotto svariate forme. Si deve cercare di insegnare il meccanismo generale, che potremmo riassumere con queste parole: non essere vittime delle paure altrui e non interiorizzare le paure altrui, ma costruirci noi stessi le nostre paure. Se costruiamo da soli le nostre paure, con maggiore probabilità avremo le paure giuste, perché le creeremo sulla base delle nostre esperienze.

		


		
			7. Difendersi dalle paure: immaginazione e conoscenza

			Come l’opinione diventa più importante della realtà delle cose

			Come abbiamo visto, la gelosia e l’invidia sono effetti negativi dell’immaginazione che nascono dalla paura. Come ogni altro meccanismo mentale, anche l’immaginazione ha degli effetti positivi. Diversamente, infatti, tale funzione della nostra mente sarebbe stata “eliminata” durante l’evoluzione della specie umana, perché si sarebbe rivelata, generazione dopo generazione, inutile o, peggio, dannosa e quindi non sarebbe stata mantenuta.

			Qual è l’effetto positivo più importante dell’immaginazione? Attraverso l’immaginazione riusciamo a crearci gli anticorpi alla paura: ci permette di vincere le paure anche in ambienti ostili, in cui sarebbe comprensibile provarle.

			Facciamo un esempio. Dopo aver fatto fatica a dormire nelle ultime notti, abbiamo iniziato a pensare di soffrire di insonnia e, prima di andare a letto, abbiamo paura che non riusciremo a dormire. Ci immaginiamo che passeremo la notte in bianco e più ci pensiamo, più ci preoccupiamo, e passeremo il tempo a rigirarci nel letto pensando al perché non ci addormentiamo. Però possiamo anche inventarci un “antidoto”, qualcosa che ci aiuterà a dormire stanotte: ci prepariamo una tisana rilassante e ci convinciamo che riuscirà a farci dormire una notte filata. Funziona? Sì. Esattamente come funziona pensare che un amuleto ci difenderà dalle malattie o che una pietra ci porterà fortuna. L’idea che degli oggetti possano darci sicurezza e scacciare la sventura è antichissima nell’umanità, pensiamo per esempio agli ex-voto che accompagnavano le preghiere dei fedeli. Possiamo quindi immaginare che qualcosa riuscirà a scacciare le paure e che quindi potrà anche annullare i pericoli da cui derivano quelle paure.
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			Questa è l’immaginazione usata in chiave positiva. Però, attenzione, dobbiamo crederci veramente, non far finta di crederci. In realtà, come suggeriva un grande filosofo del passato, Blaise Pascal, anche se all’inizio ci crediamo e non ci crediamo, quando un poco alla volta prendiamo l’abitudine di farci una tisana per riuscire a dormire, con il tempo finiremo con il crederci e saremo assolutamente convinti che sia la tisana a permetterci un sonno tranquillo e riposante. Al punto che, se un giorno ne fossimo sprovvisti, avremmo paura di trascorrere una notte insonne, anche se, magari, fino a poco tempo prima non ci pensavamo nemmeno a prendere una tisana per dormire bene (e a me è capitato proprio questo!).

			Si tratta insomma di un altro modo per ridurre la paura. Abbiamo visto che per farlo è importante la conoscenza: conoscere da cosa è causata, se è proporzionata al pericolo oggettivo, se è immaginata o reale. Ora sappiamo che possiamo diminuire la paura anche modificando uno stato d’animo, per esempio convincendoci che uno strumento, una medicina, una sostanza, un comportamento ci permettano di controllare un ambiente che sfugge al nostro controllo. Il meccanismo che produce questa modificazione è quello che in psicologia si chiama “effetto placebo”, che rappresenta l’esempio più importante dell’utilizzo benefico dell’immaginazione.

			Di cosa si tratta? Il placebo è una sostanza innocua, non è un farmaco e non ha caratteristiche terapeutiche, per esempio può essere una pillola “neutra” che contiene dello zucchero. L’effetto placebo è il miglioramento fisico e psicologico della persona che prende quella sostanza, pensando che sia un farmaco, e quindi aspettandosi che abbia effetti curativi. Grazie all’immaginazione, pensare che una sostanza abbia un effetto benefico ha di per sé un effetto benefico. Gli studi hanno infatti dimostrato che effettivamente si verificano dei cambiamenti neuropsicologici innescati da tale credenza.  In questo caso, l’effetto placebo è un inganno che facciamo a noi stessi e, perché funzioni, non dobbiamo essere consapevoli di auto-ingannarci, dobbiamo cioè essere convinti che la sostanza abbia davvero un effetto curativo.

			Nel caso degli amuleti e degli oroscopi, invece, sappiamo almeno in parte che ci stiamo auto-ingannando, ma è come se sospendessimo il nostro giudizio, ci autoconvinciamo che toccare quell’amuleto, avere con noi quell’oggetto che ci ha donato una persona cara o seguire le indicazioni dell’oroscopo ci proteggerà dai pericoli. L’idea che abbiamo di un oggetto diventa quindi più importante della realtà di quello stesso oggetto.

			Prima che nascesse la medicina moderna, il 97% dei farmaci usati dall’umanità sono stati placebo, cioè erano dei medicinali inutili. Ma quando un santone, un mago, un curatore dava questi farmaci inutili, talvolta anche dannosi, in realtà dava alle persone la possibilità di affrontare la paura del male. Questo dimostra la forza positiva dell’immaginazione: pensando che si tratti di un farmaco efficace, anche se non lo è, in realtà noi ci sentiamo meglio e scacciamo le nostre paure. Quindi l’effetto placebo mostra la nostra capacità di generarci da soli le difese rispetto alle paure, perché sono prodotte internamente da noi.

			Tale capacità della mente umana spiega anche come mai, ancora oggi, si possano diffondere credenze del tutto infondate verso cure e farmaci miracolosi, che non hanno nessuna base scientifica. Tuttavia la superstizione, gli oracoli, gli oroscopi, gli effetti placebo relativi a sostanze innocue continuano a esistere nella società attuale e a diffondersi perché ne viene ignorato il meccanismo e quindi sembrano efficaci. Se non vogliamo esserne vittima, però, dobbiamo in impararne il meccanismo. E se vogliamo ridurre le nostre paure, dobbiamo conoscere gli effetti positivi dell’immaginazione e usarli a nostro vantaggio.

			Non provare le paure altrui, ma costruirsi le proprie paure

			Un altro antidoto alla paura, come abbiamo più volte detto, è la conoscenza. Nel mercato sempre più competitivo dell’informazione e della comunicazione, è infatti possibile diventare vittime di paure inesistenti, ma costruite per richiamare la nostra attenzione. Non dovremmo averle perché non esistono e non corrispondono a pericoli reali. Questo può accadere anche perché, in una società complessa come quella contemporanea, le paure che proviamo non sono legate a cose che viviamo direttamente, come accadeva nel nostro lontano passato, ma derivano da eventi e situazioni che ci vengono descritti da altri.

			Dobbiamo quindi capire come ragionare sulla base dei fatti oggettivi e delle nostre esperienze, e non sulle descrizioni dei pericoli che vengono fatte da altre fonti non attendibili e che spesso ci impediscono di considerare i veri pericoli di cui dovremmo preoccuparci.

			Il vero antidoto alle paure sbagliate, e la vera guida alle paure giuste, è la conoscenza dei fenomeni. Quindi cosa significa? Vuol dire, in pratica, non adeguarsi agli stereotipi e ai pregiudizi correnti in una certa cultura e usare il pensiero critico. Il pensiero critico è la capacità di mettere in dubbio le informazioni e le idee della paura che ci vengono trasmesse dagli altri, di mettere alla prova e studiare la situazione che potenzialmente ci potrebbe fare paura, così da poter regolare la paura in base agli oggettivi pericoli. Dobbiamo essere una guida anche per chi ci circonda, che spesso non ha le conoscenze che gli permettono di farlo. Questo capita perché bisogna avere un certo livello di conoscenza per accorgersi di essere ignoranti (fenomeno noto in psicologia come effetto Dunning e Kruger, dal nome dei due psicologi che lo hanno individuato). Di conseguenza, bisogna avere un certo livello di conoscenza dei pericoli in uno specifico scenario per accorgersi se quell’evento è pericoloso oppure no.  Potremmo pensare che sotto una certa soglia di conoscenza, in realtà, noi non avremmo alcuna paura perché i pericoli non li vedremmo. Ma nella vita odierna questo ragionamento non funziona. I racconti degli eventi e le notizie ci raggiungono ovunque, quindi il fatto di avere un livello basso di conoscenza non ci proteggere dalla paura: veniamo a conoscenza di quegli eventi attraverso una rielaborazione fatta da altri, quindi inevitabilmente parziale e modificata, e questo ci espone ancora di più alla paura, proprio perché non abbiamo le “basi” per capire se dobbiamo fidarci, se quanto abbiamo sentito o letto corrisponda a verità, se quindi sia giusto o meno preoccuparsi e avere paura.
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			Quindi che cosa possiamo fare? Cercare fonti affidabili, controllare che siano ufficiali e non si tratti solo dell’opinione di qualcuno, verificare che siano vere e non “fake news”, notizie false, diffidare dei toni allarmistici e dubitare di chi si contraddice e afferma tutto e il contrario di tutto in poche frasi o in giorni diversi. E poi porci delle domande, esercitare appunto il pensiero critico, valutare in base alla nostra esperienza personale, a quello che conosciamo del mondo e delle cose del mondo perché ne abbiamo avuto esperienza diretta. E, anche, leggendo il Decalogo presente in questo volume, in cui si cerca di fornire tutti gli strumenti per capire come comportarsi nelle situazioni imprevedibili.

		


		
			8. Trasformare le paure in speranza

			Il circuito della speranza

			Abbiamo visto come il ragionamento, la conoscenza, il pensiero critico, l’immaginazione possano ridurre le paure e rappresentino la via migliore per superare paure e panico collettivo. Ma, se consideriamo che si tratta di emozioni, affrontarle con il solo ragionamento, per quanto efficace, può essere difficile. Esiste anche un’altra via, che riguarda il costruirsi una fiducia verso fonti attendibili e persone sagge ed esperte, e il circuito della speranza, che consiste nell’imparare a rendersi conto che esiste sempre un’altra possibilità.

			Come può la speranza aiutarci ad affrontare i pericoli e quindi a scacciare la paura?

			La speranza, intesa come speranza di riuscire ad affrontare la situazione, che tutto vada per il meglio, è il più forte motore di natura emotiva che possediamo per superare i pericoli sconosciuti quando ci troviamo immersi in una situazione pericolosa. Ci permette di vedere delle alternative, di individuare delle vie d’uscita.

			Il circuito della speranza non si autoalimenta. Dobbiamo sostenerlo. Per farlo possiamo affidarci a due meccanismi.

			Innanzi tutto, come abbiamo visto, dobbiamo imparare ad attenerci ai fatti o alle descrizioni di tali fatti compiute da fonti affidabili.

			In secondo luogo, è importante non confondere le cause con le concause. Le cause sono ciò che determina in modo chiaro e diretto uno specifico evento. Le concause sono un insieme di cause che agiscono insieme nel determinare l’evento. Non confonderle significa non attribuire a un’unica causa un fenomeno che in realtà è determinato dall’azione di più cause congiunte.

			Prendiamo per esempio il caso di un decesso dovuto a un’influenza in un organismo già indebolito da un’altra malattia. In questo caso possiamo affermare che la morte di quella persona è causata dal virus? No. Possiamo dire che la persona è deceduta “con” il virus e non “per” il virus. Sicuramente il virus ha aumentato le difficoltà dell’organismo ad affrontare la malattia e magari ha creato ulteriori problemi, che, sommati a quelli già presenti, hanno condotto alla morte. Se poi guardiamo il numero di decessi rispetto ai contagiati e le caratteristiche delle persone decedute, possiamo notare che non sono distribuite casualmente, ma che sono le persone più vulnerabili, per età avanzata e/o per condizioni di salute precarie, a essere più spesso vittime del contagio. Per questo è essenziale riuscire a distinguere le cause dalle concause, perché altrimenti attribuiamo a una causa unica, in questo esempio il virus, quello che è dovuto all’effetto di molte concause.

			L’essere umano ha la tendenza a ridurre in schemi semplici la complessità del mondo, iniziamo a farlo fin da piccoli, per imparare a dare un senso alle cose che ci circondano, a ordinarle in categorie; usiamo questo meccanismo per “risparmiare energie” per esempio nelle valutazioni degli eventi, quando prendiamo una decisione o facciamo una scelta.  È più semplice e più rapido. Ma ci può portare a sbagliare. Se riduciamo tutto a una sola causa come unica fonte di un pericolo che ha molte cause, abbiamo una visione schematica e semplicistica del fenomeno che può generare il panico, perché questo si diffonde sulla base di credenze semplici, per quanto infondate. Quindi, in questo modo, avremo un contagio collettivo.

			Una delle maggiori difficoltà di fronte allo scollamento tra i pericoli e le paure è quella che incontriamo quando vogliamo cercare di convincere una persona che non deve avere quella paura. E, siccome la paura è un’emozione, come abbiamo detto, possiamo superarla solo con un’altra emozione: in questo caso la fiducia e la speranza.

			Ostacoli al principio della speranza

			Ci sono degli ostacoli al circuito della speranza, costruiti da noi stessi e solo indirettamente causati da altri. Così come il circuito della speranza è contagioso, possono esserlo anche gli ostacoli. Per comprendere come funziona, dobbiamo prima di tutto essere consapevoli degli errori che possiamo fare valutando un fenomeno come il diffondersi di un’epidemia.

			Proponiamo quindi un esempio, seguito tappa dopo tappa, per illustrare e analizzare come si costruiscono gli ostacoli, si perde la speranza e si diventa fatalisti, e non ottimisti.

			Immaginiamo un dialogo ideale sul Coronavirus tra un esperto, il Prof. K. (che potrebbe essere il vero Prof. Adam Kucharski, che lavora alla Scuola londinese di igiene e malattie tropicali e ha partecipato a una trasmissione della BBC parlando dell’epidemia spagnola del 1918), e una persona che vuole capire se deve sperare per sé e per i suoi cari e, per farlo, vuole capire bene come stanno le cose, con la propria testa.

			
			Ascoltatore: Alla televisione ci parlano di questo nuovo virus che arriva dalla Cina e ci presentano sempre il numero delle persone ammalate e quello dei morti. Ho quindi pensato che il rapporto tra questi due numeri sia il rischio di morire se colpiti dal male. Ho fatto bene? È quello il mio rischio?

			Prof. K.: Il problema è che se operiamo così, dividendo il numero di casi per il numero di morti, non teniamo conto dei casi che non sono stati rilevati o del ritardo, cioè il tempo che passa tra il contagio, la malattia e il decesso. Se abbiamo due morti su due casi, questo significa che assai probabilmente non sono stati rilevati molti altri casi. Tener conto del ritardo è cruciale.

			Ascoltatore: Come, il ritardo?

			Prof. K.: Se, in un dato giorno, 100 persone arrivano all’ospedale con un virus e se tutte sono vive appena ricoverate, il rischio di morte in quel giorno è “zero”. Dobbiamo aspettare a vedere che cosa succede dopo. Ogni morte si riferisce a persone contagiate in precedenza, non sappiamo quando e dove, e ricoverate settimane prima del decesso. In alcuni posti del mondo le persone non vengono neppure ricoverate.

			Ascoltatore: Allora possiamo dire che il rischio di morte è il 3%? Ho sentito le stime più diverse.

			Prof. K.: All’inizio, e talvolta ancor oggi, sono stati dati i numeri delle morti e dei contagiati. Come ho detto, questo conduce a un calcolo errato. Si è detto, per esempio, che in Cina il rischio di morire se contagiati è il 2%. Se invece ripetiamo lo stesso calcolo errato adesso, ai primi di marzo, il rischio si avvicina al 4%. In realtà il dato oggettivo è che, se teniamo conto del ritardo e dei casi non registrati, il rischio di morte è inferiore all’1%, ma non possiamo saperlo con precisione e questo comunque non deve indurci ad abbassare la guardia nei comportamenti di prevenzione.

			Ascoltatore: E il rischio di essere contagiati come si calcola? Dipende solo dal numero delle persone contagiate che incontro?

			Prof. K.: In realtà la probabilità di trasmissione da una persona all’altra è un calcolo complicato perché dipende dall’interazione di quattro fattori: la durata, l’opportunità, la probabilità di trasmissione e la suscettibilità.

			Ascoltatore: Complicato. Me li spieghi uno per volta.

			Prof. K.: La durata di contagio con questo virus è di una settimana o due. Ovviamente se una persona è ospedalizzata, la durata cala perché in ospedale è isolata.

			L’opportunità è la misura di quante persone entrano in contatto con la persona contagiata per ogni giorno in cui questa è contagiata. Con l’HIV, il virus che causa l’Aids, per esempio, l’opportunità è più bassa di un virus influenzale o del Coronavirus, ma la durata è molto più lunga perché può durare anni e anni. Quindi: HIV = opportunità bassa, perché i contatti sessuali sono più rari di quelli giornalieri con una qualsiasi persona distante meno di due metri, ma la durata della possibilità di contagio è molto più lunga. Di qui la probabilità di trasmissione: per esempio durante un rapporto sessuale non è detto che l’HIV si trasmetta. E infine la suscettibilità, e cioè la probabilità che l’altra persona incontrata si infetti e diventi a sua volta veicolo di trasmissione del virus.

			Ascoltatore: E allora come calcolo la probabilità di morire?

			Prof. K.: Bisogna computare insieme l’interazione tra questi fattori, ma il loro valore è incerto, e quindi il risultato del calcolo è inevitabilmente approssimativo. Ridurre i contatti tra le persone riduce il rischio, se non abbiamo un vaccino. Sui giornali fidatevi solo degli articoli scritti da chi ha studiato i problemi epidemiologici per tutta la vita. Non basta essere un buon matematico per spiegare la propagazione del virus.

			Ascoltatore: Ma io che cosa devo fare per ridurre il fattore di rischio?

			Prof. K.: Verrà ridotto se Lei si attiene scrupolosamente alle normative emanate per l’emergenza e se è disposto a cambiare temporaneamente il suo stile di vita, entrando in contatto con meno persone, evitando i luoghi affollati, i viaggi, le località dove ci sono stati molti casi e lavandosi spesso le mani.

			Ascoltatore: Allora è difficile fare una stima in relazione al mio caso? Che cosa devo fare?

			Prof. K.: Come ho detto, quattro sono le sue variabili cruciali, in merito alla sua situazione personale: dove abita, che età ha, quanto è sano, quale è il suo stile di vita.

			

			Questo dialogo illustra tutti i possibili blocchi al circuito della speranza. E tuttavia aiuta anche nel facilitare l’attivazione di tale circuito, se ci pensiamo bene. Dobbiamo in effetti saper distinguere, tra i fattori, quelli che sono sotto il nostro controllo e quelli che non lo sono. Se agiamo su quello che è sotto il nostro controllo e non ci preoccupiamo del resto, potremo essere ottimisti e, soprattutto, evitare di preoccuparci più volte: per le cose sotto il controllo e per quelle che non lo sono, prima che succeda un guaio e dopo che il guaio è successo.

			Per questo essere ottimisti e speranzosi è razionale: sprechiamo meno emozioni e le conserviamo per quando servono veramente.

			Nell’esempio del dialogo con il Prof. K. possiamo renderci conto che la probabilità di essere coinvolti personalmente dal virus ha poco a che fare con il rapporto tra i numeri delle persone sane, contagiate e decedute. È questo, purtroppo, il calcolo che emerge come spontaneo e intuitivo sulla base dei dati che più spesso ci presentano. Questo tipo di calcolo induce le paure e infrange le speranze. Manteniamo invece l’ottimismo, ma non l’ottimismo cieco, l’ottimismo saggio di cui parleremo nel Decalogo al capitolo 10.

		


		
			COME E CHE COSA FARE

			9. Analisi di casi considerati 
assai pericolosi: 
terrorismo, droga e Coronavirus

			La paura per eventi che non hanno precedenti

			Lo stratega di una grande banca internazionale aveva dichiarato, in vista del fallimento delle finanze pubbliche della Grecia: “Non sappiamo quello che succederà in Grecia e quali saranno le conseguenze di ciò nel resto del mondo”. Un’ammissione che fa paura perché rivela incertezza mista a impotenza. Il mondo è sempre stato rischioso, ma in passato era meno incerto. Il rischio si può misurare, l’incertezza no e per questo motivo genera terrore. Nel film Il Cacciatore, Robert De Niro è costretto a subire la roulette russa da un gruppo di vietnamiti che scommettono sulla sua vita. Potremmo calcolare il rischio di questa situazione in termini probabilistici: se la pistola contiene 1 pallottola, c’è 1 probabilità su 6 di morire tirando il grilletto; se il tamburo è vuoto si è salvi, se è pieno si muore di sicuro. Ma se ci trovassimo al posto di De Niro nel film saremmo nella totale incertezza: non potremmo sapere se e quante pallottole ci siano nel tamburo, non riusciremmo a calcolare le probabilità, e non potremmo sperare in alcunché, se non nella buona sorte.

			Il terrore nei casi inaspettati, terribili e di cui non si conosce l’esito futuro corrisponde a una sorta d’incertezza ancora più radicale, perché non conosciamo né il quando, né il come, né il dove (come le domande che ci poniamo in questo delicato momento: quando finirà il contagio del Coronavirus? E come finirà, con quali esiti?).

			Come abbiamo visto, per molto tempo i nostri antenati cacciatori-raccoglitori hanno affrontato una realtà molto pericolosa. L’architettura del nostro cervello e il funzionamento della paura sono l’eredità tangibile di quel lontano passato.

			Abbiamo anche visto che oggi abbiamo paura più degli eventi improvvisi e imprevisti, che non di quelli realmente pericolosi. A questo proposito abbiamo citato l’attentato terroristico dell’11 settembre 2001 e abbiamo parlato di come questo evento terribile abbia, per un periodo di tempo, modificato la nostra percezione dei pericoli, facendoci temere maggiormente gli spostamenti in aereo rispetto a quelli in auto (che in realtà sono più pericolosi perché causano un numero maggiore di vittime).

			Questo scollamento tra pericolo oggettivo e reale è legato al fatto che questo tipo di incidenti, il dirottamento di aerei, gli tsunami e i terremoti solo per citarne alcuni, richiamano paure antiche. Inoltre sono proprio questi eventi a trovare più spazio sui media. Sono riportati e commentati molte volte, e spesso con toni allarmistici e catastrofici, portandoci così a tener vive le nostre paure. Con la nascita dei computer e di Internet, l’uomo ha iniziato a diffondere nuove incertezze raccontandole sui media e sulla rete: terrorismo, droga, epidemie e così via.

			Avremmo dovuto avere paura di attentati terroristici in occasione del Giubileo a Roma nel 2015? Dobbiamo avere paura degli immigrati siriani che fuggono dai bombardamenti in questo 2020?

			Prima di poter rispondere a queste domande, dovremmo porcene un’altra: come funzionano i casi in cui ci colpisce il contagio delle paure?

			La prima cosa da ricordare è che, in linea generale, la paura fa parte dei nostri stati d’animo perché nel lungo passato della nostra specie è stata un’emozione adattiva.

			“Mantieni la calma e va avanti”, diceva il tenace Winston Churchill ai britannici durante la Seconda guerra mondiale. La paura è un’emozione che si può contrastare solo con emozioni di segno contrario: la calma e il coraggio. E l’esempio degli altri è di grande aiuto. Le emozioni sono contagiose, nel bene e nel male.

			Oggi gli ambienti di vita sono diventati oggettivamente molto meno pericolosi. Le probabilità di una morte violenta si sono ridotte in modo drastico. Però, rispetto al passato, sono diventati più complessi e difficili da capire. Le paure tendono a perdere la loro funzione originaria anche perché la complessità favorisce la comparsa di un nuovo tipo di personaggio che sfrutta le paure al solo scopo di far credere di avere le ricette giuste. Per un tragico paradosso, la paura, da emozione benefica che ci proteggeva, finisce per generare pericoli invece di farceli evitare.

			Abbiamo visto che possiamo provare “paure pure”, cioè stati d’ansia in assenza di cause. Nel racconto Soffia il vento di Alice Munro si legge: “Di soprassalto – molto spaventata – si sveglia. È successo qualcosa di molto spaventoso. No, non è successo niente. È solo il vento che scuote la casa…”. La paura irrompe improvvisa, un attimo di panico, che svanisce appena si capisce da che cosa è stata provocata.  È difficile individuare le cause quando queste sono dentro di noi. Ed è qui che si annida il meccanismo micidiale che ci conduce a temere le cose paurose e non quelle pericolose.

			Consideriamo un caso classico, molto studiato, quello già citato dei voli aerei. Dal 1970 a oggi, i passeggeri trasportati sono aumentati di sette volte, mentre gli incidenti aerei sono diventati, nel complesso, circa un terzo. Viaggiare in aereo è diventato sempre meno pericoloso, mentre muoversi in auto no, perché gli incidenti sulle strade non sono diminuiti con la stessa frequenza. Tuttavia, l’incremento complessivo della sicurezza dei viaggi aerei ha reso percentualmente più rilevanti, e quindi più evidenti e impressionanti, gli incidenti causati dai terroristi. I viaggi aerei, diventando sicuri, hanno fatto risaltare per contrasto una fonte di pericolo. Una volta, insomma, viaggiare in aereo era più pericoloso, ma per molti versi meno pauroso, perché nessuno pensava ai terroristi.
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			Un meccanismo analogo ha generato un divario anche in altri campi. Per esempio, nelle abitazioni statunitensi, cadere per le scale è la causa più frequente di incidenti, però le persone hanno più paura di eventuali aggressioni in casa, nonostante capitino in misura molto minore. E quindi si dotano di armi da fuoco per sentirsi sicuri e controllare le proprie paure. Ma è proprio il possesso delle armi che in realtà aumenta il pericolo per chi volevano proteggere, se stessi e i loro cari, perché il rischio di essere feriti per sbaglio è molto maggiore.

			O, ancora, considerando il campo delle scelte mediche dei cittadini, alcuni genitori oggi rifiutano i vaccini per paura che possano causare danni ai propri figli. Tuttavia, dovrebbero riflettere sul fatto che, così facendo, espongono i bambini al pericolo statisticamente più rilevante di contrarre malattie che potrebbero avere gravi conseguenze.

			Come possiamo riuscire a “smontare” la distanza psicologica tra pericoli e paure? In primo luogo, non dobbiamo vergognarci delle nostre emozioni, e tanto meno delle nostre paure. Dobbiamo riconoscerle e tenerle a bada. Potremmo tenerle in un cassetto e tirarle fuori ogni tanto, quando servono e quando ne abbiamo bisogno. Ma esiste un cassetto giusto per le paure? Per esempio per quelle relative a un atto terroristico in occasione del Giubileo? Nessuno conosce la percentuale di atti terroristici nei 100 giubilei che si sono tenuti negli anni passati e così non abbiamo una base statistica. Il pericolo è difficile da stimare nel caso di eventi rari o singoli; proprio per questo sorge l’ansia, ancor più della paura.

			I casi paurosi sono anche quelli che più spesso bloccano la nostra capacità di ragionamento. Quello che manca, in questi casi, è la capacità di vedere il fenomeno pericoloso da punti di vista diversi, inquadrandolo in categorie differenti e rapportandolo a un insieme molto più grande e differenziato di eventi e situazioni. Questi eventi non vengono presi in considerazione perché l’emozione si fissa sulla rappresentazione che ci viene data dai media. È molto difficile trovare dei “casi negativi”, dei casi cioè che diano torto alla rappresentazione del fenomeno come viene offerta, già definita e confezionata in modo da provare una tesi. Spesso si tratta di eventi unici, inattesi, privi del conforto dell’esperienza passata e delle statistiche, come nel caso del Coronavirus.

			Purtroppo cercare degli esempi negativi è un modo di procedere contro-intuitivo, che utilizzano in pochi. Poi, voler provare a smentire le descrizioni altrui tramite i casi negativi può diventare impraticabile quando le persone discutono, si accalorano e finiscono per dividersi per difendere strenuamente la propria tesi. Questo tipo di contrapposizioni caratterizza sempre più la vita politica e i dibattiti pubblici, perché ciascuno cerca di difendere le sue tesi e nessuno prende in considerazione il punto di vista dell’altro, proprio perché potrebbe disconfermare la propria idea.

			Le droghe: un esempio di interpretazione di pericoli e paure

			Un caso che ha portato a forti contrapposizioni nella Gran Bretagna dell’ultimo decennio è quello delle droghe (anche in Italia crea aspri dibattiti, ma al momento attuale non sono disponibili dati così precisi sull’uso delle sostanze stupefacenti). Osserviamo il grafico qui sotto, che mostra i dati oggettivi relativi ai danni causati dalle diverse droghe per i consumatori e per la società.
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			Rischi causati dalle droghe secondo il censimento del 2010 in Gran Bretagna (adattamento  da Nutt et al., Drug harms in the UK: a multicriteria decision analysis, The Lancet, 2010).

			

			Questi sono i fatti. A partire da questi dati oggettivi, noi possiamo utilizzare diversi criteri per crearci una gerarchia delle droghe considerate più pericolose, socialmente terrorizzanti e dannose, e quindi guidare il nostro giudizio su quali mettere al bando. Ecco alcune possibilità:


			
					Possiamo, sulla base delle nostre esperienze dirette, confrontare i danni da alcol e quelli da cannabis, scoprendo che il primo è molto più dannoso. Chi sceglie questa posizione, è a favore della legalizzazione delle droghe leggere.

					Possiamo, al contrario, prendere in considerazione l’insieme delle droghe illegali: eroina, cocaina, metamfetamine, amfetamine. Si dimostra così che, nel complesso, queste droghe sono molto più pericolose di quelle legali: alcol e tabacco. Di conseguenza, non riteniamo opportuno legalizzare neppure la cannabis perché favorisce una cultura della droga, di cui la cannabis può essere il primo passo. Siamo quindi molto contrari alla legalizzazione delle droghe, poiché le consideriamo tutte pericolose, e favorevoli alla limitazione del consumo di alcol e tabacco.

					Possiamo prendere in considerazione solo i danni che il consumo di droghe provoca agli altri (la seconda parte delle barre del grafico), e non a chi le consuma, e quindi essere molto contrari al consumo di alcol, in quanto questa è la sostanza che causa di gran lunga più danno agli altri.

					Possiamo essere preoccupati per i nostri figli e i giovani, e quindi essere particolarmente contrari all’uso di droghe pesanti, che consideriamo le più pericolose, mentre possiamo tollerare un uso infrequente di cannabis.

					Possiamo confrontare i dati per il tipo di utilizzo delle droghe: personale o di spaccio (questo criterio è stato ripreso da una sentenza delle Sezioni Unite della Cassazione, alla fine del 2019, che depenalizza la coltivazione domestica per uso personale di cannabis).

			

			Questi sono i criteri per definire le categorie più usate nel dibattito sul “pericolo droga”: poi possiamo avere molte altre combinazioni mescolando i cinque criteri sopra indicati.  Il punto è che tutte queste credenze, posizioni e atteggiamenti, sia pubblici sia privati, fanno riferimento agli stessi identici dati, che vengono letti in modi differenti in funzione:


			
					di diversi tipi di categorizzazione dei pericoli, creando insiemi che raggruppano tipi differenti di droghe o tipi diversi di conseguenze in funzione del danno proprio o altrui;

					della tendenza a concentrarsi su alcune categorie di droghe considerate più pericolose di altre, cercando di provare la verità (e non la falsità) di una data tesi, focalizzando l’attenzione su alcuni fatti e trascurandone altri;

					dell’uso delle paure per costruire le categorie in modo da far risaltare ciò che appare più pericoloso, anche se è solo un aspetto del problema.

			

			Nel dibattito dell’ultimo decennio in Gran Bretagna, e anche in Italia, troviamo tutte queste posizioni. Gli atteggiamenti di parte però hanno raramente portato a confronti costruttivi. Le paure, in questo esempio sulle droghe, prevalgono sui pericoli. E non si tratta di scelte individuali, ma di politiche collettive.

			La paura, il contagio delle paure e il panico nel caso dell’epidemia di Coronavirus

			Gli stessi meccanismi che permettono di avere più o meno paura dell’uso di droghe, e di considerarle pericolose in modi diversi, così da auspicare svariate politiche di intervento, li ritroviamo nel caso del Coronavirus.

			In primo luogo, teniamo presente che tutte le epidemie si scatenano improvvise e che, di conseguenza, se ne parla in modi che a volte possono risultare ridondanti.

			Hans Rosling, nel libro Factfulness del 2018, racconta che 31 persone erano morte di influenza suina e che una ricerca su Google, fatta in quello stesso periodo, proponeva 253 442 articoli collegati al decesso per morte da tale virus. Ruggero Bertelli, grande esperto di finanza comportamentale dell’Università di Siena, ha commentato: “Se questa proporzione venisse rispettata oggi, Google produrrebbe 26 milioni di articoli sul Coronavirus. I dati a tutt’oggi mostrano che su 94 261 casi di contagio, ci sono 51 039 guariti. Forse che la differenza è fatta di deceduti?”. No. Esiste la categoria “malattia in corso”. E, tuttavia, ci si domanda angosciati: come si fa a non morire di Coronavirus? Se consideriamo esclusivamente i nuovi contagi, e non le successive possibilità di guarigione, dobbiamo pensare che questo numero aumenterà. E via via che i media ci dicono che i contagi aumentano, i messaggi sono sempre più terrorizzanti. La paura finisce per trasformarsi in angoscia.

			Un po’ alla volta però, con il passare del tempo, i guariti aumenteranno, il panico si affievolirà e si potrà capire quanto le paure dipendono dai nostri modi di rappresentarci i dati, e non solo dai fatti oggettivi. Siamo prede delle descrizioni altrui e ci risulta difficile fare i calcoli a freddo, usando le categorie giuste e i dati oggettivi. Riprenderemo questi punti in dettaglio nel prossimo capitolo e nei primi tre principi del nostro decalogo.

		


		
			10. Il decalogo dei 10 principi, 
le loro applicazioni e le buone pratiche per difendersi dal panico

			Forme di equilibrio

			Non sono esperto di virus, di biologia e tanto meno di medicina. Ho sempre sostenuto che non si possano ridurre i fenomeni mentali alle loro basi neuro-fisiologiche, e cioè al funzionamento del cervello: c’è solo un collegamento tra le due cose. E non esistono ancora le possibilità scientifiche per poterlo fare. I modi di funzionare dei processi del cervello, processi che per ora riusciamo solo a localizzare, sono una con-causa, e non l’unica causa, delle nostre emozioni e dei nostri pensieri.

			La mente agisce nel mondo e oggi molti possono servirsi, oltre che del cervello naturale, di svariate altre protesi artificiali e dei contenuti della rete globale. D’altra parte, la confusione tra causa e correlazione, e cioè la tendenza a credere che una cosa che varia insieme a un’altra ne sia anche la causa, è forse la trappola più insidiosa in cui possiamo cadere quando cerchiamo di stabilire un giusto rapporto tra paure e pericoli. Se pensiamo che ci sia un’unica causa a determinare il verificarsi di qualcosa, lasciamo sullo sfondo le concause. Di conseguenza, la causa sarà valutata come più pericolosa di quello che è in realtà, perché si dimenticano o si trascurano tutte le altre possibilità.

			Questo oggi è un fenomeno accentuato dalla presenza dei media e dei social, perché hanno l’interesse di attirare l’attenzione di chi li utilizza. E per catturare l’attenzione raccontando una storia, è più efficace concentrarsi su una sola causa, invece che disperdersi in miriadi di concause e di eventuali possibilità. Infatti la semplicità vince sempre sulla complicazione, nonostante il mondo odierno sia molto complicato. Inoltre dobbiamo considerare che non è un compito facile cercare di soppesare le varie con-cause, che richiedono tempo e competenze che talvolta non sono possedute da chi propone i contenuti nei media. Questo, quindi, rende la comunicazione meno efficace e più problematica.

			In altre parole, oggi è più agevole richiamare l’attenzione di chi ci ascolta e ci segue identificando una sola causa che diventa la protagonista della storia. Così accade che spesso siamo indotti a perdere l’equilibrio, perché veniamo sbilanciati da una sopravvalutazione dei pericoli raccontati e, quindi, delle paure vissute.

			In questo breve libro ho quindi parlato non di biologia, ma di processi mentali, e cioè della triade:


			
					paura

					paura con cause e paure senza cause (ansia)

					diffusione della paura: contagi psicologici e non biologici

			

			Quando si scrive, come in questo caso, un libro di psicologia applicata e con taglio divulgativo, l’autore, se è un accademico, si trova di fronte a un dilemma che richiede anch’esso forme di equilibrio come quella rappresentata dal funambolo in copertina. Difficile avere un perfetto bilanciamento. Dobbiamo limitarci a cercare continuamente un equilibrio, anche se siamo consapevoli di non poterlo raggiungere mai pienamente. Come l’equilibrista, possiamo solo avanzare per continui ribilanciamenti, in un senso e nell’altro. Procediamo lungo il filo dell’esistenza: il movimento ci spinge in avanti e via via lasciamo la strada percorsa alle nostre spalle riuscendo così a mantenere l’equilibrio.

			
			[image: Immagine raffigurante una persona come equilibrista su una corda che cammina bilanciandosi tra paura e pericolo]
			

			Nello scrivere questo libro ho risolto il mio dilemma cercando di mantenere un’altra difficile forma di equilibrio. L’equilibrio non tra paura e pericolo, soppesando i due piatti della bilancia che segnano la logica della vita.

			Ho cercato di ottenere un’altra esigenza di equilibrio, quello con la psicologia popolare, cioè con quelle forme di psicologia spontanea e intuitiva che tutti condividiamo per capirci e vivere insieme. Questa psicologia è talvolta chiamata, ma non in senso dispregiativo, “ingenua” ed è quella che alimenta il senso comune (condiviso da tutti, anche da chi non ha mai studiato questa disciplina). Essa ha poco a che fare con la psicologia scientifica, basata sugli esperimenti come avviene per tutte le scienze naturali, anche se usa gli stessi concetti di base. Quando conoscete un campo della psicologia accademica – io conosco bene solo la psicologia del pensiero – sapete per certo quante sono le cose che ignoriamo sul funzionamento della mente umana. E tuttavia alcuni fatti li abbiamo dimostrati e sono questi fatti che si possono interfacciare con quella psicologia popolare che è la base del senso comune.

			Questa cautela metodologica non mi permette di parlare da esperto del Coronavirus, tecnicamente chiamato COVID-19. E tuttavia sarà ancora di questa grande epidemia che si parlerà o si avrà memoria quando questo libro uscirà nelle librerie. Allo stato attuale mi limito a riferire quanto è stato pubblicato da Kupferschmidt e Cohen sulla rigorosa e nota rivista Science nel primo numero di marzo 2020.

			Bruce Aylward, scienziato canadese responsabile della missione in Cina dell’Organizzazione Mondiale della Sanità, racconta come gli ospedali cinesi, che traboccavano di pazienti fino a poche settimane fa, ora abbiano molti letti vuoti e il numero di nuovi casi stia calando. Una relazione pubblicata il 28 febbraio da scienziati stranieri e cinesi ha mostrato sorpresa e ha apprezzato gli interventi drastici messi in campo dal governo cinese. Alcuni hanno espresso il timore che l’epidemia potrebbe riprendersi quando queste severissime misure di isolamento saranno attenuate, dati i grandi costi umani, sociali ed economici.

			Si tratta, anche in questo caso, di una questione di giusto equilibrio, tra una vita vera e una sopravvivenza come individui isolati e asociali. Forse nessuno ha una risposta scientifica a questo dilemma, non certo gli psicologi, né i biologi o gli economisti. E tuttavia questo episodio permette di proporre una lezione più ampia sulla sequenza pericolo-paura-contagio, una lezione che non andrà dimenticata quando tutto ciò sarà finito. E sarà valida fino a quando l’evoluzione non modificherà profondamente la specie Homo Sapiens. Sappiamo dal passato che queste modificazioni sono lente, mentre il mondo che ci circonda cambia sempre più rapidamente. Ed è l’attrito tra questi due tipi di modificazioni che permette di studiare i limiti di adattamento delle capacità umane e gli ostacoli mentali che troviamo ai buoni adattamenti.  Mi permetterò così di proporre una sorta di decalogo di principi generali che riassume e approfondisce quanto fin qui detto e, infine, lo applica a questo caso specifico.

			Sempra la nota rivista Science ha appena pubblicato uno studio dell’Harvard Medical School che anticipa la possibilità di un futuro vaccino influenzale universale, valido cioè per tutti i ceppi stagionali. Leif Sander, professore di infettivologia all’Università di Berlino, spiega nell’articolo che i vaccini stagionali, stimolando la produzione di anticorpi, danno alle persone quella che si chiama “immunità umorale”. Sander spiega come, oltre a questa, esiste anche un altro tipo di immunità, che si forma quando siamo colpiti dall’influenza, cioè quando il corpo produce gli anticorpi combattendo la forma attiva del virus, e non quella inattivata contenuta nei vaccini. Questa immunità è più ampia perché sa riconoscere e aggredire alcune proteine interne condivise dai diversi ceppi influenzali. Non è quindi forse lontana la messa a punto di un vaccino universale volto a garantire l’immunità contro tutti i ceppi del virus stagionale. Quel giorno avremo eliminato un’altra forma di malattia biologica, ma non saremo immunizzati dalle paure né dal panico.

			Questo nostro decalogo, basato sulla possibilità di descrivere e riflettere sui dieci principi di cui si compone la “pasta umana”, sarà ancora valido quando, come speriamo, tutte le influenze saranno debellate.

			Questi dieci principi non sono regole specifiche, legate alle reazioni più o meno bilanciate alle notizie sul Coronavirus. Sono delle regole teoriche e pratiche che si possono esercitare in tutti i casi dominati dall’incertezza, dall’ansia, dalla paura e dai tentativi di stimare un rischio calcolato.

			Il grande vantaggio dei principi generali, rispetto alle regole specifiche, consiste nella possibilità di fare analogie, e cioè di trasferire l’applicazione dei principi a casi diversi. Solo comprendendo la struttura dei principi generali, e non solo le loro applicazioni, otterremo un beneficio permanente che andrà al di là del controllo della triade paura-panico-contagio.

			I 10 principi con consigli pratici

			1. Il principio della descrizione

			Il principio della descrizione regola i modi con cui parliamo delle cose e serve per capire se le descriviamo in modo corretto. Parte da un punto iniziale semplice, cioè dalla possibilità o meno di osservare con i nostri occhi i fenomeni.

			Abbiamo detto che un tempo, quando vivevamo da cacciatori-raccoglitori, quasi tutte le nostre esperienze del mondo erano dirette; quelle indirette erano comunque state fatte da persone vicino a noi ed erano facilmente controllabili. Oggi non è più così. Questa “distanza”, talvolta remota, ha dei vantaggi e degli svantaggi.

			I vantaggi riguardano la possibilità di conoscere cose lontane, riferite da altri, che arrivano a noi magari dopo molti passaggi, e che ci permettono di avere delle rappresentazioni molto più ricche e complete del mondo. Un esempio sono i testi classici dell’antica Grecia, che oggi noi possiamo leggere perché nei secoli qualcuno li ha tramandati, prima oralmente, poi per scritto. Oppure, conosciamo e possiamo vedere le immagini del deserto del Sahara o della fioritura dei ciliegi in Giappone anche se non abbiamo mai avuto la possibilità di recarci in quei posti, perché qualcuno li ha fotografati e li ha condivisi.

			Lo svantaggio è che dobbiamo fidarci delle fonti e che queste non sempre sono affidabili. A volte chi descrive il mondo non riesce a farlo in modo preciso, pur essendo in buona fede. Altre volte, invece, costruisce rappresentazioni volte solo a catturare l’attenzione, senza descrivere fedelmente le cose.

			Consideriamo il caso del Coronavirus. Gli esperti hanno descritto l’andamento dei casi Paese per Paese, regione per regione, località per località, e hanno mostrato come questa descrizione è cambiata nel tempo. I primi casi sono stati descritti tutti in Cina, a partire dal 22 gennaio 2020. Poi, verso metà di febbraio, sono stati descritti casi anche al di fuori dalla Cina, principalmente in Corea del Sud, Iran e Italia. Dalla fine di febbraio, i casi fuori dalla Cina hanno superato quelli presenti nella nazione. Anche in questo esempio vale il principio di descrizione: non si “vedono” direttamente i casi, ma si rilevano con la cosiddetta prova del tampone. Quindi, in linea teorica, si può categorizzare ogni persona come positiva-negativa al virus solo se tutta la popolazione viene sottoposta a questa prova. In Italia, al momento attuale, questo è avvenuto solo con la popolazione residente a Vò Euganeo, un comune vicino a Padova in Veneto. All’estremo opposto, se la prova del tampone non viene fatta a nessuno, è possibile considerare che i decessi siano la conseguenza dell’influenza stagionale o di una polmonite “tipica”.

			Ecco un’applicazione del principio, che riguarda il non poter direttamente vedere le cose a occhio nudo, ma solo indirettamente, attraverso il filtro degli occhi altrui. In questo caso anche gli occhi altrui vedono indirettamente: si possono rilevare le cose, e cioè il numero dei contagi, e di conseguenza il numero dei guariti, con una prova simile alla misurazione della febbre.

			Consigli pratici derivanti dal principio di descrizione:


			
					partite facendovi un quadro del numero dei guariti, e non solo di quello dei contagiati;

					siccome non si sa quanti siano i contagiati, e non lo si saprà con certezza per molto tempo, sottraete dal numero dei guariti quello dei morti e vi accorgerete che guarire è la cosa assai più probabile, come nel caso delle influenze e delle polmoniti del passato;

					se considerate il numero di persone guarite, e non solo dei decessi, la descrizione di quanto sta accadendo sarà meno spaventosa;

					quando ascoltate le notizie riportate dai media, non fidatevi solo di quelle che hanno un tono pessimista, ma tenete anche conto di quelle che propongono una visione più ottimistica. In questo modo potrete accorgervi che il tasso di mortalità può variare dall’1% al 4%, e che questa variazione dipende dal tipo di diagnosi, dalle condizioni di salute della persona quando ha contratto il virus, dal numero di malati che sono stati individuati e da come è stata categorizzata la causa del decesso (perché, purtroppo, in alcuni decessi forse la presenza del virus non è stata determinante).

			

			2. Il principio di verità e dei contagi

			Il principio di verità permette di riconoscere le falsità e le loro conseguenze e serve per accorgersi di descrizioni false; è collegato al primo principio. Se è fatta bene, in modo fedele, la descrizione sarà vera rispetto alla cosa descritta, altrimenti no. Esistono dunque anche descrizioni non fedeli, di cui si è parlato molto in occasione del presunto aumento di notizie false, soprattutto in rete, nei dibattiti sul Coronavirus. Per spiegare questo fenomeno, sono stati chiamati in causa due ordini di fattori. Il primo lo possiamo denominare “uno vale uno”. Si tratta del rifiuto di gerarchie nelle competenze: tutti possono dire la loro, tutti hanno diritto a essere trattati su un piede di parità. Il secondo, più ovvio, consiste nel fatto che i canali di informazione si sono moltiplicati e diversificati in modi impensabili fino a pochi decenni fa. Di conseguenza, la ben nota tendenza a cercare e a ricordare le notizie consolatorie, quelle che confermano i nostri desideri, può manifestarsi con una virulenza ignota in passato. Gli psicologi parlano di “tendenza alla conferma” e hanno scoperto che è una trappola subdola in cui cadono anche intelletti raffinati.

			La storia finisce qui? Le falsità fioriscono solo a causa della tendenza alla conferma che fa coppia con il rifiuto della competenza? In realtà ci sono dei casi che sembrano sfuggire a questo schema semplicistico e spiegano meglio quello che accade nel panico che si forma per contagio. In molti casi le falsità, anche se evidentemente e innegabilmente infondate, sembrano meno false se sono immaginabili come possibili da parte di chi le condivide. Questo spiega come mai il contagio delle falsità, soprattutto in rete, sia molto più rapido del contagio delle verità. Le prime vincono perché è faticoso e impegnativo accorgersi che un’affermazione è falsa: prima si deve ipotizzare che sia vera e poi rifiutarla, e per rifiutarla è necessario cercare delle fonti che la falsifichino, dedicandoci tempo ed energie. Poiché non vi è una necessità di controllo, il contagio delle notizie e delle emozioni è più rapido. E si spiega così perché persino gli scienziati possano venire presentati in opposizione tra loro, perché si può far credere alle persone che alcuni esperti non dicano tutte le verità. Il contagio della paura distorce tutto.

			Consigli pratici derivanti dal principio di verità:


			
					ricordate che si fa molta più fatica a dimostrare che una credenza falsa è tale, che non a diffondere una notizia che le persone vogliono credere che sia vera;

					nel caso dei contagi da Coronavirus, non lasciate correre troppo l’immaginazione, perché facendo così è probabile evocare scenari paurosi;

					non è vero che lo scenario del Coronavirus sia più pauroso di tanti altri; a questi ultimi non facciamo caso perché pensiamo siano sotto il nostro controllo o molto lontani, anche se sono altrettanto pericolosi;

					evitate anche la reazione opposta, pensando che gli scenari siano completamente al di fuori del nostro controllo e quindi non prestandoci troppa attenzione, come avviene con le guerre in Paesi lontani da noi; questo spiega gli atteggiamenti fatalisti anche nel caso del Coronavirus e, talvolta, le violazioni alle buone procedure considerate superflue;

					cercate di trovare un equilibrio tra percezione del controllo e percezione dell’assenza di controllo, equilibrio da cui deriva appunto la paura; l’ideale sarebbe una via di mezzo che permetta di essere “in guardia” e pronti a reagire alle situazioni che si presentano. Questo è un punto cruciale per affrontare in modo più sereno scenari paurosi ed evitare il panico, nella fattispecie quello da Coronavirus;

					provate a valutare il rapporto tra pericolo e paura, così da provare una paura commisurata al pericolo reale. Molti pericoli sono veri e veramente rischiosi, ma ci abbiamo fatto l’abitudine e non ci pensiamo più, in tal modo i pericoli si ingigantiscono e continuano ad agire in modo indisturbato;

					imparate a non sottovalutare e a non ignorare i pericoli oggettivi; ci possiamo preoccupare molto solo di una cosa alla volta, quindi tutte le altre rimangono sullo sfondo.

			

			3. Il principio di semplificazione (cause e concause)

			Questo principio ci mette in guardia contro visioni semplicistiche che ci fanno ingigantire la causa, presunta “unica”, di un fenomeno negativo portando al panico.

			L’attenzione cosciente deve vigilare su un mondo fatto di eventi. Come si è detto, gli eventi non vanno confusi con le loro descrizioni, talvolta confezionate ad arte da altri. Purtroppo capita che il mondo sia troppo lontano e complesso per far sì che una persona possa avere esperienza diretta e consapevole degli eventi e dovrà affidarsi alla descrizione fatta dai media o da altre fonti di informazione, come il passa-parola o Internet. Questa “mediazione” richiede particolare attenzione e spirito critico.

			In passato i giornali si sono dedicati al dibattito sulla disuguaglianza economica cercando di illustrarne la gravità. Allo scopo di semplificare le cose, un importante quotidiano, nel marzo 2018, ha utilizzato il seguente sotto-titolo: “Il 5% delle famiglie detiene il 40% delle ricchezze nazionali”, sostenendo che questo “fatto” emerge dai dati elaborati da Bankitalia. Il dato è corretto. E tuttavia lo stesso dato può essere descritto in più modi, e la descrizione non è “neutra”. Lo stesso “fatto” potrebbe essere descritto così: “Il 95% delle famiglie detiene il 60% delle ricchezze nazionali”. Entrambe le descrizioni sono vere perché l’una è complementare all’altra. E sono comunque imperfette allo stesso modo: il mondo che descrivono è lo stesso. Tuttavia la semplificazione ha effetti diversi: il rapporto tra la percentuale delle famiglie e la percentuale delle ricchezze è di 1 a 8 (dato che il 5% è un ottavo del 40%). Nella seconda descrizione, invece, il rapporto tra le due percentuali non è neppure di 1 a 2, perché il 60% è più della metà di 95%. A seconda dei nostri orientamenti, saremo più inclini a preferire una descrizione rispetto all’altra.

			Ci si può allenare a “smascherare” la nostra tendenza a non esercitare uno spirito critico. Si tratta di riuscire a sospendere il giudizio e a “bloccare” per un momento la descrizione univoca e parziale di un evento, per riuscire a “vedere” anche la descrizione complementare. Non è facile farlo, perché quando una descrizione guadagna la nostra attenzione, si pone subito in primo piano e la descrizione complementare resta sullo sfondo. Il fatto che resti sullo sfondo tende a ingigantire la prima descrizione e ad attribuire il fenomeno a una sola causa, dimenticando le concause. Nel caso del Coronavirus, questo accade quando si pensa che i decessi siano dovuti solo al contagio e non anche alle precedenti condizioni di salute del malato.

			Consigli pratici derivanti dal principio di semplificazione e del privilegiare le cause alle concause:


			
					nel caso del Coronavirus, non semplificate troppo le cose. Ci sono almeno 4 stati: sani, contagiati, guariti e morti. E la gerarchia numerica è la seguente: sani, malati, guariti e morti; e in relazione ai morti, dobbiamo considerare il quesito: solo per l’azione del Coronavirus oppure per la compresenza del virus e di fragilità precedenti? Si tratta, nello specifico caso, di valutare la grandezza di queste 5 categorie: sani, malati, guariti, morti per il virus e morti con il virus;

					tenete sempre presente questa categorizzazione nell’analisi di ogni tipo di scenario, perché l’essere umano, per sua natura, ha risorse cognitive limitate, che portano alla semplificazione e la semplificazione tende a identificare una sola causa per ogni fenomeno;

					ricordate che le concause possono variare da una popolazione all’altra;

					se nella descrizione del fenomeno “contagio” tenete presente anche l’azione delle concause, il fenomeno risulterà meno spaventoso;

					ricordate che, come nel caso delle disuguaglianze economiche, si possono descrivere le stesse cose accentuando alcuni aspetti a scapito di altri. Provate a esercitarvi trovando altri casi analoghi a quello della ricchezza o del contagio. Come funzionano, per esempio, le cose nel caso della criminalità, del terrorismo o delle droghe?

			

			4. Il principio della consapevolezza

			A un certo punto dell’evoluzione della specie umana è emersa la consapevolezza. Chi era dotato di più consapevolezza aveva maggiori capacità di adattamento all’ambiente, ragion per cui è stata selezionata e premiata. Ma non la usiamo sempre. Infatti è stata anche selezionata l’assenza di consapevolezza, perché permette alla mente di fare il suo lavoro rapidamente, automaticamente e senza che noi perdiamo tempo a divenire consapevoli del suo funzionamento. Quando dobbiamo decidere e agire in tempi brevi, è più utile non renderci conto di ogni meccanismo della nostra mente, che così agisce in modo automatico.

			Nel caso del contagio delle paure, è cruciale tener presente che le paure soggettive per i rischi e le frequenze oggettive di accadimento dei pericoli si collocano in due cassetti diversi della nostra mente. Noi non sempre ce ne rendiamo conto. Le paure sono governate dalla frequenza con cui i media parlano delle paure, mentre i pericoli sono guidati da quelle con cui capitano gli incidenti. Si tratta di frequenze registrate in modo preciso dalle assicurazioni. Il primo è un meccanismo dai forti connotati emotivi e sta nel cassetto delle paure. Il secondo è un calcolo statistico e sta nel cassetto della razionalità. La nostra mente spesso non riesce a coordinare i due cassetti perché sono impermeabili gli uni agli altri. Quando un cassetto è aperto, l’altro è chiuso e viceversa. Questa indipendenza può anche condurre a giudizi incoerenti tra loro senza che ce ne rendiamo conto. Un caso limite è dato dall’incapacità di vedersi dall’esterno, indipendentemente dalle consuetudini date per scontato.

			Il grande saggista e romanziere David Foster Wallace il 21 maggio 2005 tenne un discorso agli studenti di un noto ateneo statunitense. Cominciò così: “Ci sono due giovani pesci che nuotano e a un certo punto incontrano un pesce anziano che va nella direzione opposta, fa un cenno di saluto e dice: ‘Salve, ragazzi. Com’è l’acqua?’. I due pesci nuotano un altro po’, poi uno guarda l’altro e fa: ‘Che cavolo è l’acqua?’”. La morale è che quando siamo immersi in una cosa e non riusciamo a vederla dall’esterno tenderemo a darla per scontato e a non considerarla pericolosa.

			Consigli pratici derivanti dal principio di consapevolezza:


			
					ricordate che la pericolosità di un evento dipende dalla frequenza con cui si verifica in una popolazione;

					tenete a mente che un evento di cui parlano continuamente vi sembra più pericoloso perché ne viene data spesso notizia, la memoria fissa i fatti in funzione di quanto spesso sono riproposti. Di conseguenza, se seguite ossessivamente i notiziari che parlano di contagio biologico, c’è il rischio che si inneschi il contagio psicologico;

					considerate che le paure aumentano perché i fatti ripetuti sembrano più impressionanti, al contrario se vivete dentro un pericolo – guidando un’auto o sfidando la sorte con sport pericolosi come l’alpinismo o l’equitazione – tenderete a darlo per scontato anche perché sarete in compagnia di persone che tenderanno a sottovalutare quel pericolo;

					cercate sempre di valutare la vostra percezione del rischio, che dipende da tre meccanismi potenti: ciò a cui prestate attenzione, ciò che ricordate, ciò a cui non badate.

			

			5. Il principio delle emozioni e dell’ansia

			Questo principio ci mette in guardia dal rendere automatiche delle risposte a segnali interpretati erroneamente.

			Nella sua rassegna enciclopedica sull’ansia e sulla paura del 2015, Joseph LeDoux, studioso di New York, racconta di un coniglio che, in un pomeriggio d’estate, va ad abbeverarsi all’acqua fresca di uno stagno. Improvvisamente, viene attaccato e ferito da una lince. Riesce però a fuggire. Il coniglio memorizza l’informazione collegata a questa esperienza: l’odore della lince, i suoni e lo scenario in cui è avvenuto l’attacco. Se il coniglio visita la pozza d’acqua diverse volte e non succede nulla, i segnali minacciosi a suo tempo associati all’attacco della lince perderanno la loro efficacia. Il coniglio, tranquillizzatosi, tornerà a bere.  E poi, in un attimo, la lince ricompare e lo attacca di nuovo! Questa volta il coniglio riesce a salvarsi perché si rifugia in un piccolo buco di un albero. In seguito si ricorderà del successo di questa manovra e potrà farvi affidamento ogni volta che un pericolo lo richiederà.

			Un animale o un uomo, una volta appresa una strategia di salvezza, può ricorrervi evitando preventivamente le possibili fonti di minaccia. Quest’abitudine, se sistematica, ha la contro-indicazione di non metterci mai nelle condizioni di dis-imparare le paure quando le potenziali fonti di pericolo sono scomparse per sempre. Capita così che le persone sviluppino false credenze a proposito di azioni che si crede impediscano esiti negativi.

			L’equilibro è delicato e dobbiamo tenerlo presente anche nell’educazione dei bambini: è giusto insegnare loro come evitare i pericoli. Bisogna tuttavia impedire che i modi con cui aggirano o evitano i pericoli diventino automatici al punto da essere messi in atto anche quando sono inutili, o addirittura disadattivi. In un mondo complesso come quello odierno, le fonti di pericolo non sono sempre bene identificabili: molte persone con disturbi d’ansia fanno di tutto per evitare situazioni ritenute potenzialmente minacciose. E tuttavia, poiché si crede in tal modo di prevenire la minaccia, in realtà inesistente, la risposta volta a fuggire dai presunti scenari pericolosi è rinforzata al punto che non si riesce più a smontarla per quanto inutile (o dannosa).

			La difficoltà risiede nel fatto che molti dei segnali erroneamente interpretati innescano processi mentali automatici. Qui opera la famosa distinzione di Daniel Kahneman tra Sistema 1, che utilizza scorciatoie mentali rapide, intuizioni, giudizi automatici e appresi in precedenza, e Sistema 2, più riflessivo, lento, ponderato, capace di servirsi di ragionamenti complessi e di correggerli via via con lentezza e calma.  La collaborazione, di solito benefica, tra questi due Sistemi può talvolta venir meno. Poniamo di trovarci in pericolo di fronte a un orso su una strada di campagna. Potremmo decidere di correre via più in fretta possibile sulla base dell’intuizione (Sistema 1) che un animale grande e grosso a quattro zampe non sia agile e corra meno veloce degli animali a due zampe. La decisione viene presa sulla base dell’euristica: “4 zampe e grosso = lento”, senza ricorrere al giudizio ponderato del Sistema 2. In verità, infatti, gli orsi possono correre assai velocemente. Le paure si trasformano in ansie per un eccesso d’uso del Sistema 1 rispetto al 2 e questo sbilanciamento è tipico di tutte le forme di panico.
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			Le emozioni ci spingono a continuare nei programmi di vita che si sono rivelati favorevoli per gli altri e per noi, e ci frenano dall’insistere in quelli che si sono rivelati negativi. Per questo motivo le due più importanti emozioni sono la felicità-amore e la paura. Tuttavia è bene tenere le emozioni sotto il controllo vigile della coscienza, altrimenti corriamo il rischio di imbarcarci in azioni e giudizi negativi per il nostro benessere complessivo. Dal punto di vista del contagio delle emozioni, in tempi di Coronavirus, sottolineiamo solo due conseguenze di questo principio.

			Rimpianti e preoccupazioni, passato e futuro. I rimpianti nascono da una giusta tendenza a tener conto di quel che è successo nel nostro passato prima di decidere che cosa fare in futuro: “Se avessi fatto così…”. Ma il passato non è più modificabile. Quindi, quando camminiamo sulla sottile linea della vita come funamboli, bilanciando paure e pericoli, cerchiamo di guardare avanti e di non volgere troppo spesso lo sguardo al passato. Preoccupiamoci del futuro, non rimuginiamo su quello che è stato. Questo atteggiamento ci aprirà all’ottimismo e alla speranza. Le preoccupazioni per il futuro sono funzionali quando servono ad allargare il ventaglio delle possibilità, ma sono negative se ci preoccupiamo nel timore di eventi negativi al momento sconosciuti o incerti. Poniamo che, in seguito, capitino proprio questi eventi negativi: in tal caso ci siamo pre-occupati in passato e ora dobbiamo occuparci di risolvere il problema. Doppio sforzo. Se invece non capitano, abbiamo sprecato emozioni e preoccupazioni. In entrambi i casi, il bilancio non è ottimale.

			Dolore per le perdite. Le perdite fanno più male di quanto non facciano bene i guadagni equivalenti, sia di entità materiali che affettive, come la perdita di soldi successiva ai guadagni o la perdita di una persona che si distacca da noi dopo che abbiamo stabilito una relazione affettiva. L’asimmetria era un tempo salutare perché ci permetteva di evitare i pericoli mortali, ci rendeva prudenti nell’evitare preventivamente le possibili perdite. Oggi non funziona perché spesso non abbiamo paura dei veri pericoli, come abbiamo visto in precedenza. Abbiamo paure sbilanciate: o troppe o troppo poche. In questi casi, il timore di perdere qualcosa ci fa sprecare emozioni e ci impedisce di accettare un livello corretto di rischio e di incertezza, induce a prudenze ingiustificate, all’immobilismo e a rinunce che poi si rivelano dolorose. Il risultato opposto e benefico si ottiene con una saggia e prudente diversificazione, evitando di concentrarsi in una sola direzione, ma distribuendo le risorse su tutte le possibilità immaginabili.

			Consigli pratici derivanti dal principio delle emozioni:


			
					ricordate che le emozioni come la paura servono a bloccarci o a farci cambiare strada, dobbiamo quindi prima controllare che la paura sia fondata usando i principi precedenti. Se è fondata, dovete preoccuparvi che sia proporzionata;

					non “importate” le paure dai media e dai social, ma al contrario costruitele e controllatele con le buone pratiche qui indicate;

					sviluppate ottimismo, fiducia e speranza, che sono le emozioni che servono a battere la paura. Una paura come quella del Coronavirus è un’emozione ed è più facile da controbattere con altre emozioni, piuttosto che con i ragionamenti, oltre che seguendo i comportamenti indicati e modificando gli stili di vita;

					ricordate che i ragionamenti sono più efficaci se dovete convincere gli altri, in particolare i vostri cari;

					fate attenzione alla trappola dell’empatia. L’empatia consiste nell’immedesimarsi negli altri e nel condividerne gioie e dolori. È positiva se esercitata con moderazione e temperata dalla ragione: facendo così, sarete in grado di valutare le conseguenze sui tempi lunghi dell’empatia innescata da una situazione temporanea, anche in termini di equilibrio tra paure condivise e pericoli forse non bene valutati. Dovrete quindi imparare ad analizzare freddamente le conseguenze su tutte le persone coinvolte nelle vostre forme di empatia immediate, anche sulle persone che non la pensano come voi;

					tenete presente che troppa empatia facilita il contagio delle paure altrui, perché vi immedesimate negli altri e provate le loro stesse emozioni. Questo conduce a ragionare considerando le emozioni delle persone coinvolte e non i pericoli a cui vanno incontro;

					cercate di non chiudervi in voi stessi e nel cerchio delle persone care, così rischiate di cadere nella trappola della troppa empatia.

			

			6. Il principio dei tempi troppo brevi

			Questo principio serve per valutare gli orizzonti temporali dei pericoli immediati, che vengono privilegiati, e di quelli futuri, che vengono sottovalutati.

			Non ce ne rendiamo conto, ma siamo progettati per orizzonti temporali brevi e ripetitivi, quelli corrispondenti ai modi di vita dei cacciatori-raccoglitori. Siamo perciò inclini, una volta raggiunta la vita adulta, a credere che il futuro ripeterà nelle linee generali quello che abbiamo esperito in passato. In realtà, spesso cambiamo preferenze e stili di vita perché ci troviamo di fronte a scenari inattesi che modificano noi stessi. È questo il motivo per cui tendiamo a evitare progetti molto a lungo termine e ne ignoriamo gli esiti e i vantaggi, che aumentano le nostre potenziali capacità di adattamento a futuri sconosciuti. Questa asimmetria funziona anche con le paure: abbiamo paure per i pericoli che agiscono sui tempi brevi, come le epidemie, e non per quelli che agiscono sui tempi lunghi, come il cambiamento climatico. Ovviamente, non tutti siamo uguali per quanto riguarda lo spessore del nostro orizzonte temporale futuro. Lo abbiamo visto con l’esempio dei bambini che dovevano aspettare a mangiare un dolce per averne un altro: chi riesce ad aspettare in media avrà più successo nei test a 13 anni e, in seguito, negli studi e sul lavoro. Come abbiamo visto, anche la paura è sia un istinto, sia un meccanismo appreso una volta che ci hanno insegnato che certi eventi sono pericolosi. La vita d’oggi richiede cicli lunghi e investimenti non a breve termine, soprattutto in assenza di obiettivi specifici e vicini, ma in vista di mete lontane.

			Consigli pratici derivanti dal principio dei tempi brevi:


			
					cercate di esaminare i pericoli e le paure su tempi lunghi, così è possibile ridimensionare le paure e il panico del presente;

					educate i bambini a fare rinunce sui tempi brevi, perché tali rinunce daranno frutti sui tempi lunghi;

					imparate a ragionare sui tempi lunghi, chi lo fa fraziona il percorso verso una meta lontana in una sequenza di obiettivi parziali che via via vengono raggiunti, sa godere del raggiungimento delle tappe intermedie e non si fa prendere dalle paure di non riuscire ad arrivare alla meta finale.

			

			7. Il principio dei limiti della conoscenza

			Il principio della conoscenza regola la quantità di informazioni che riteniamo necessarie per fare qualcosa e serve per bloccare il procedere della sequenza: pericolo – paura – contagio – panico.

			In linea generale, chi poco sa, crede di conoscere molto, perché le sue conoscenze coprono un’area di modeste dimensioni. Quest’area è come una piccola isola, dove il confine tra l’isola, che contiene ciò che si sa di sapere, e il mare circostante, cioè ciò che si sa di non sapere, non è lungo. L’area ristretta e il confine breve ci inducono a credere che sappiamo tutto quello che è necessario conoscere e che il futuro replicherà il passato. Se il mondo futuro non cambierà molto, possiamo continuare a usare come guida per le nostre scelte il senso comune e il “fai da te”, perché in un mondo ristretto possiamo cavarcela da soli. Valuteremo anche i pericoli in base a ciò che ci è successo e quindi saremo molto spaventati da un evento improvviso e imprevisto. Purtroppo, se l’area delle conoscenze e delle esperienze è piccola, e se crediamo che il futuro replichi il passato, sottostimeremo l’incertezza del mondo e i cambiamenti che il futuro porterà con sé. Ignoreremo quello che non sappiamo di non sapere, che forse è molto. Di conseguenza, non ci prepareremo ai molti futuri possibili, ma solo a quei pochi che corrispondono ai nostri limitati passati. Questo ci porterà a non ricorrere alla strategia della differenziazione, a distribuire cioè le nostre risorse su molti scenari possibili, ad acquisire numerose capacità, in modo da poterci adattare con meno difficoltà a eventi imprevisti. La mancata differenziazione del ventaglio delle capacità, delle risorse e delle abilità sono trappole pronte a inghiottire chi si crede competente, ma in realtà non lo è. Costui, per superbia o semplice ingenuità, tende quindi a sotto-valutare l’aiuto dei veri competenti perché si sente alla loro altezza. Ma le soluzioni e le strategie semplici sono condannate al fallimento in un mondo complesso, un fallimento che viene spesso imputato alla sorte e/o alla cattiveria altrui e non al proprio non sapere. Queste persone sono molto vulnerabili agli eventi negativi, improvvisi e sconosciuti, come il Coronavirus, ma non solo. Non hanno infatti un bagaglio di conoscenze che permetta loro di controllare le emozioni, di fare confronti con situazioni analoghe, di ponderare paure e pericoli in modo bilanciato.

			Consigli pratici derivanti dal principio della conoscenza:


			
					domandatevi: quando provate paura per un pericolo, che cosa è per voi quel pericolo? Qual è il suo peso nella vostra gerarchia dei pericoli e in quella altrui? Che cosa rappresenta quel pericolo per gli altri, per chi vi circonda? Vi siete forse fatti influenzare? Siete sicuri di conoscere veramente l’entità del pericolo in uno scenario incerto e in evoluzione? Tenete presente che è rischioso credere di conoscere un pericolo che non si sa valutare bene, e che lo è ancora di più ignorare un pericolo perché non lo conosciamo abbastanza;

					cercate di tracciare il confine tra ciò che è pericoloso per voi e ciò che non lo è, potrete così accorgervi di provare paure inutili, sprecate;

					dedicate le vostre paure a quello che conoscete veramente e che giudicate pericoloso;

					ricordate che il vostro sapere è limitato e quindi, se un pericolo è futuro e incerto, cercate di essere vulnerabili il meno possibile, ampliando il ventaglio delle vostre possibilità di ammortizzarlo;

					nel caso del Coronavirus, valutate i pericoli in rapporto alla vostra situazione specifica, per esempio le vostre condizioni di salute, le possibilità di essere contagiati e quanto vi state adeguando in modo scrupoloso alle norme che vi vengono date.

			

			8. Il principio del controllo

			Questo principio regola ciò che crediamo di poter decidere e ciò che crediamo sfugga al nostro controllo. Serve a non sprecare emozioni, va utilizzato cioè per evitare di avere paure quando non ci possiamo fare nulla e per averle quando possiamo intervenire.

			Secondo Darwin le nostre emozioni e i nostri pensieri sono stati plasmati dagli ambienti di vita che, con il passare del tempo, hanno selezionato gli stati d’animo e i ragionamenti che aumentavano le probabilità di sopravvivenza. Nel caso delle esistenze pre-agricole, di cosa avevano bisogno tutte le varianti della specie umana (che erano più d’una)? E di cosa non avevano bisogno? I nostri progenitori andavano a caccia e cercavano di ricordare tutte le cose andate bene e quelle andate male. Le prime davano soddisfazione e andavano ripetute; le seconde avevano fatto paura e dovevano essere evitate nei limiti del possibile. Le esperienze paurose venivano quindi filtrate dall’attenzione e impresse in memoria.

			Se riprendiamo in considerazione la figura relativa alla sopravvalutazione e alla sottovalutazione dei pericoli del capitolo 3, ci accorgiamo delle differenze tra la parte superiore e quella inferiore. Le applicazioni del principio del controllo rendono queste differenze facilmente spiegabili.  I due eventi più paurosi, enfatizzati dai media, erano gli atti terroristici e i delitti a mano armata. Le notizie di questi eventi, per quanto rare, vengono ricordate e nessuno va a guardare le statistiche. Consideriamo l’esempio dei “crolli” della Borsa. Molti statunitensi ricchi hanno investito i propri risparmi in Borsa perché, alla lunga, è la scelta che si rivela più profittevole. Proprio per questo motivo i media danno grande enfasi ai crolli della Borsa, che sono rapidi e impressionanti, e non a quando sale, cosa di cui non si parla perché è una crescita lenta e progressiva. I media, inoltre, danno le notizie giorno per giorno ed è su questo intervallo, simile a quello della vita dei cacciatori-raccoglitori, che le persone seguono l’andamento dei loro investimenti in Borsa o del contagio da Coronavirus. Se presentassimo i dati economici con intervalli mensili, invece che giornalieri, il rapporto sarebbe inverso: sarebbero molti di più i mesi in cui la Borsa sale di quelli in cui scende. Lo stesso avverrebbe per il panico per il contagio da Coronavirus, che potrebbe essere ridimensionato, bilanciando pericoli e paure, se cercassimo informazioni in maniera meno ossessiva, selezionando fonti affidabili e con spirito critico. Ciò potrebbe ristabilire un equilibrio tra i pericoli imminenti e quelli a cui non pensiamo, forse più gravi.

			Consigli pratici derivanti dal principio del controllo:


			
					imparate a fare un bilancio pacato e ragionevole su quanto è sotto il vostro controllo e quanto non lo è; se una cosa è fuori dal vostro controllo, dovete o cercare di portarla nella sfera del vostro controllo o non preoccuparvene troppo;

					conservate le energie per modificare ciò che è sotto il vostro controllo e non disperdetele in ciò che non potete controllare;

					evitate troppi ragionamenti ipotetici del tipo: “Se avessi fatto… allora…”, che conducono al rimpianto e al rimorso, e fate invece ragionamenti ipotetici proiettati al futuro: “Se farò così e così… allora è probabile che…”; insegnate anche ai vostri cari, con tatto, a fare questi ragionamenti, con esempi e discutendo casi concreti;

					fate simulazioni mentali in vista del futuro. Non si tratta di esercizi astratti, ma aiutano ad ampliare il ventaglio delle possibilità, servono a immaginare le strategie in caso di eventi sfavorevoli e a rendervi meno vulnerabili;

					cercate di imparare a fare riflessioni ponderate per stabilire una stima corretta delle vostre possibilità di controllo, bilanciando due aspetti: che la mente umana è stata costruita per supporre di avere più cose sotto il proprio controllo di quanto sia possibile, e che credere di avere il controllo quando non lo si ha, ossia avere una forma di presunta sicurezza, in quantità moderate può giovare perché alimenta il circuito della speranza. In questo bilanciamento, tenersi prudenti per eccesso è meglio che esagerare nel senso opposto;

					ricordate che il mondo cambia più rapidamente di quanto non pensiate e che quindi avete meno controllo del futuro di quanto non supponiate; la vicenda del Coronavirus, e del suo sviluppo, ne è una testimonianza recente, ma non è l’unica e non sarà neppure l’ultima.
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			9. Il principio dell’ignoranza e dei nostri limiti

			Questo principio serve a guidarci in un mondo complesso dove ognuno non può avere tutte le conoscenze sufficienti per il controllo; serve per innescare la nostra prudenza e per evitare decisioni impulsive.

			In un giallo del 1957 Georges Simenon narra di un Maigret che si diverte facendosi passare per un avventore in un bar (Maigret si diverte è appunto il titolo). Mentre tutti fanno commenti su un delitto, Maigret si sforza di non sorridere, perché nessun avventore sa di avere di fronte un uomo che aveva dovuto esaminare tutti i delitti di Parigi. Anche se lo avessero saputo, riflette Maigret, sarebbero stati altrettanto sicuri perché “le persone hanno tanta più sicurezza nel proprio giudizio, quando hanno meno conoscenze ed esperienze per sostenerlo”. Ecco un esempio di applicazione del principio dell’ignoranza.

			Molti vogliono credere cose che li tranquillizzano, per esempio che uno psicologo sia in grado di svelare la loro natura più intima. Quando da giovane andai a Trieste, divenni amico del Professor Gaetano Kanizsa, studioso di percezione noto a livello internazionale e fondatore dell’Istituto di Psicologia dell’Università di Trieste. Kanizsa soleva dire che oggi la psicologia è l’unico modo per fare miracoli sotto le apparenze di operazioni fintamente scientifiche. Le persone, fin dai tempi della sua clandestinità quando era partigiano, gli raccontavano spontaneamente le loro storie, data la sua personalità coinvolgente e particolarmente aperta all’ascolto. Poi, un po’ alla volta, Kanizsa faceva predizioni sul loro futuro, arricchendo quello che loro stessi gli avevano raccontato, senza che se ne rendessero conto. Pose così le basi per un famoso lavoro pubblicato nel Dopoguerra. Si faceva dare da chi partecipava all’esperimento poche righe scritte a mano, dicendo che lo stile della calligrafia gli avrebbe permesso di diagnosticare la personalità di ciascuno. In realtà le diagnosi erano tutte uguali, ma sapientemente costruite, dicevano e non dicevano, erano vaghe, come negli oroscopi: “Lei in apparenza è sicuro, ma sotto sotto…”, “Lei sembra forte, ma in realtà è una persona fragile…” e così via. Molte persone, le più credulone, si convincevano che le diagnosi di personalità fossero ricavate dall’esame del loro specifico modo di scrivere a mano. Questo esperimento mostrava la genesi della fiducia acritica negli pseudo-scienziati, quelli che affermano di avere la pillola miracolosa per ogni malanno. Quando siamo di fronte a quel contagio di notizie sui media che oggi è stato chiamato “infodemia”, non dobbiamo mai dimenticarci questa lezione: le persone credono di ascoltare delle informazioni, ma queste sono talvolta costruite in modo che siano apprezzate da chi le ascolta e in modo da catturare l’attenzione del pubblico.

			Per quanto riguarda l’ignoranza dei fenomeni pericolosi, quella che conduce alla paura, il contributo più importante risale agli esperimenti di David Dunning e Justin Kruger, a cui abbiamo accennato nel capitolo 7. Nel 1999 dimostrarono come chi ottiene scarsi punteggi in prove linguistiche, logiche o di altro tipo, tenda a sovrastimare le sue capacità, mentre questa sopravvalutazione non capita ai migliori. Dunning e Kruger si stupirono proprio della sopravvalutazione delle proprie capacità soltanto da parte dei meno bravi.

			L’illusione della conoscenza, il credere di essere più bravi di quanto non lo si è in un mondo complesso visto in modi semplicistici, funziona anche a rovescio. Una persona, se è veramente esperta, tende a presupporre che gli altri conoscano almeno i rudimenti di quello che per lei è ovvio.  In pubblico, anche nel corso dei dibattiti sul Coronavirus, gli studiosi si stupiscono spesso dell’ignoranza degli ascoltatori. Un atteggiamento genuino, spesso privo di sensi di superiorità, che però può essere frainteso e rendere le parole degli esperti inefficaci per i non “addetti ai lavori”.

			In molti casi diffidiamo delle spiegazioni semplicistiche di fenomeni complessi e misteriosi, come con le onde gravitazionali previste da Einstein un secolo fa, ma osservate molto dopo dai fisici premiati nel 2017 con il Nobel. Non succede così in ambito sociale, economico e politico, per non parlare di quello psicologico. In questi campi è purtroppo facile spacciare ricette sbrigative per affrontare problemi in realtà complessi, alimentando l’illusione della democrazia diretta e la sfiducia nei veri esperti.

			 

			Consigli pratici derivanti dal principio dell’ignoranza e dei nostri limiti:


			
					cercate di non usare il senso comune per colmare le ignoranze vostre e altrui, è meglio rivolgersi ai veri esperti; di solito la questione che vi preoccupa è molto più complessa di quanto non sembri a un esame superficiale;

					imparate ad accettare i vostri limiti, che vuol dire non lasciarsi andare a visioni pessimistiche o negative; è sempre possibile che qualcuno possa trovare un rimedio ed è anche possibile che il mondo cambi in modo favorevole, senza che noi ce l’aspettiamo;

					preparatevi e arricchite le vostre capacità, evitando che l’accettazione dei propri limiti conduca al fatalismo. In questo modo sarete più preparati quando si dovranno affrontare difficoltà oggi non pensabili, che sono non pensabili proprio perché siamo consapevoli dei nostri limiti. Questa consapevolezza ci renderà più forti, e non più deboli e rassegnati, perché impareremo che nel ventaglio delle nostre capacità e delle nostre forze emotive c’è sempre una risorsa disponibile al momento opportuno;

					data la nostra ignoranza del futuro, cercate di esercitare un principio di carità nei confronti degli altri, perché le persone possono migliorare;

					cercate anche di esercitare un principio di speranza nel futuro, perché le cose potranno migliorare.

			

			10. Il principio dell’ottimismo, della saggezza e della speranza

			Il principio dell’ottimismo è utile perché si auto-alimenta: quanto più pensate in modo positivo, tanto più le cose andranno meglio e le porterete sotto il controllo dei vostri desideri.

			Fondamentalmente ci sono due tipi di ottimismo. Uno potremmo chiamarlo “incosciente”, quello che ci fa affrontare la vita sperando che in qualche modo le cose andranno bene, che qualche santo provvederà. Questo tipo di ottimismo è la conseguenza di un miscuglio di pigrizia mentale e di fatalismo fatuo e allegro. Può essere una buona maniera di vivere, ma solo se si è capaci di essere molto resistenti alle delusioni, agli insuccessi e se, in buona sostanza, si accetta di campare alla giornata. Questo miscuglio di ottimismo irresponsabile e di leggerezza finisce purtroppo per scontrarsi con la complessità del mondo odierno e tende a farci sottovalutare i pericoli. Come abbiamo visto, l’assenza di paura e di preoccupazioni ci impedisce di disporre di un insieme di capacità per superare le difficoltà. L’ottimismo incosciente non vede i pericoli, non anticipa le difficoltà, sottovaluta le loro conseguenze.

			Oggi si sta affermando una forma radicalmente nuova di ottimismo. Essa richiede fatica e impegno, educazione della nostra razionalità, una visione accurata e precisa delle difficoltà della vita. Questo prototipo di ottimismo potrebbe venir fatto risalire alla figura di Robinson Crusoe, esponente tipico del decollo della scienza agli inizi del Settecento e della razionalità di ogni individuo impegnato in un progetto. Oggi però, a tre secoli di distanza, abbiamo meno fiducia nella spontanea forza della ragione umana. Le ricerche di Daniel Kahneman e dei suoi allievi hanno mostrato che le nostre capacità logiche “naturali” sono carenti, che compiamo errori sistematici e che di molti di questi errori non ci accorgiamo. L’antidoto è studiare, saper riconoscere le illusioni, le emozioni sbagliate, i pericoli veri, ben diversi dalle paure diffuse, dalle speranze infondate e dagli auto-inganni della nostra mente, insomma quella che a me piace chiamare “la buona logica”.

			La più bella dimostrazione del fatto che siamo noi a costruire paure e ansie è presentata nella fiaba dei fratelli Grimm: Storia di uno che se ne andò in cerca della paura.  Si narra di un ragazzo che desidera provare la pelle d’oca ma non riesce a vedere nel mondo nulla di minaccioso. Non è né coraggioso, né incosciente. Semplicemente non riconosce i pericoli, proprio come il celebre personaggio dei fumetti Mister Magoo che abbiamo già citato.

			L’israeliano Daniel Kahneman, premio Nobel dell’economia nel 2002 (perché non c’è per la psicologia), durante la Guerra dei sei giorni, era il tipico anti-Magoo, perché vedeva guai in eccesso. Il suo amico, e compagno combattente, Amos Tversky lo prendeva in giro perché soffriva e si agitava due volte: prima per la preoccupazione per pericoli che magari non si sarebbero verificati e poi perché, talvolta, il guaio temuto capitava veramente e bisognava darsi da fare.

			Possiamo accettare i limiti della nostra ragione, ma dobbiamo evitare assolutamente lo spreco delle emozioni.  Le emozioni sono la nostra risorsa più preziosa, la nostra arma migliore per divenire meno vulnerabili e per non illuderci di essere invulnerabili.

			Il decimo principio del decalogo non permette di indicare specifici suggerimenti pratici: ognuno dovrà applicarlo alla luce della sua intelligenza e dell’esperienza passata, secondo la logica della sua vita e la sua “pasta umana”, grazie all’esercizio di un equilibrio che porta alla saggezza.

		


		
			Epilogo

			Ho scritto questo libro in parallelo all’espandersi del contagio del Coronavirus, ma non solo per il Coronavirus, e non tanto con l’occasione del contagio mondiale del Coronavirus.

			La situazione è drammatica. Non so come e quando finirà. E tuttavia, proprio questo è il momento di ricordare le paure che non abbiamo, o che non abbiamo abbastanza. Dovremo pensarci quando tutto questo sarà finito. Sono preoccupazioni per un futuro che sembra lontano, ma che lo è meno di quanto non sembri, almeno a vedere l’atteggiamento e, soprattutto, il comportamento dei più. La maggior paura che dovrebbe avere la mia generazione, la più colpita dal contagio, è quella per il futuro dei nostri figli e nipoti. A loro abbiamo tolto parte del loro futuro spendendo risorse che erano loro, e non nostre, sfruttando il pianeta che sarà il loro, e non il nostro, vivendo di pensioni e prebende che sarebbero spettate a loro, e non a noi. Italo Calvino, nella relazione I livelli della realtà in letteratura, tenuta a settembre 1978 a Firenze, commenta il Decamerone di Boccaccio ricordando come ogni novella mostrasse una intensità di scrittura tale da far passare in secondo piano la cornice. Però la cornice è quella terribile della peste di Firenze nel 1348, che permette di dare un senso “alla utopia d’una società idillica, governata dalla bellezza e dalla gentilezza dell’ingegno”.

			Anche io scrivo in una Venezia idillica, splendidamente non affollata, testimonianza di bellezza e ingegno del passato. Ma la cornice è quella di un’Italia messa in quarantena, un termine utilizzato proprio nella Venezia della peste, più volte ricordata. E poi c’è una cornice più ampia, fatta dal confronto tra la nostra generazione e quelle future.

			Questo modesto saggio, come l’eccelso Decamerone, “riproduce la varietà e l’intensità convulsa di un mondo perduto”.

		


		
			Ringraziamenti

			Sono grato a tutte le amiche e gli amici che hanno collaborato a questo libro.

			Come diceva Italo Calvino, molti strati di un autore “non appartengono all’individuo autore […] il punto di partenza della catena, il vero primo soggetto dello scrivere ci appare più lontano, più rarefatto, più indistinto: forse è un io-fantasma, un luogo vuoto, un’assenza”. Su questo sfondo spiccano i collaboratori di Giunti, dal vice-presidente Bruno Mari alla responsabile di Giunti EDU Paola Pasotto. Non dimenticherò mai la perizia della mia editor, Paola A. Sacchetti.

			Questo libro riprende e rielabora scritti che ho pubblicato con il Mulino, il Domenicale del Sole24Ore e con il sito italiano della società svizzera GAM.

			E infine ringrazio Maria, che ha continuato a volermi bene mentre ero scorbutico e assente, per quanto confinato in casa a Venezia, avendo questo libro in testa.
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