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Si fa presto a dire "conosci te stesso"
nell'era complessa della "metacognizione"
Da Socrate alle neuroscienze, la consapevolezza di sé è diventata una disciplina fra le più avanzate
Stephen hleming spiega come allenarla per prendere decisioni migliori e capire quando sbagliamo

NICLA PANCIERA

U
na buona capacità
di argomentazione
retorica è il motore
dell'arte di ragiona-

re e la base di partenza per ca-
pire il nostro pensiero. A lun-
go se ne è sostenuta la non co-
noscibilità; l'impossibilità che
il cervello pensante diventas-
se oggetto del suo stesso ragio-
namento era la principale dif-
ficoltà dello studio dell'auto-
consapevolezza. Finalmente,
è giunto il momento per le
neuroscienze di parlarci della
mente più complessa, quella
che riflette su sé stessa; ne stia-
mo scoprendo i meccanismi
di funzionamento, impliciti
ed espliciti, e siamo sulla buo-
na strada per affinarli e poten-
ziarli a nostro vantaggio. In-
fatti, numerosi sono i vantag-
gi derivanti dal sapere qualco-
sa di più non tanto su come
percepiamo, ragioniamo e
agiamo ma sulla consapevo-
lezza che ne abbiamo.
A raccontare queste frontie-

re delle neuroscienze è Ste-
phen Fleming, direttore della-
boratorio di scienze cognitive
«MetaLab» al Wellcome Cen-
tre for Human Neuroimaging
dell'University College di Lon-
dra, dove studia la capacità di
riflettere e di controllare i pro-
cessi cognitivi, la cosiddetta
metacognizione, che include
il riconoscimento degli errori,
la consapevolezza degli stati
interni e lo sviluppo di convin-

zioni sulle nostre capacità. Il
suo Conoscere se stessi. La nuo-
va scienza dell'autoconsapevo-
lezza è un saggio che per origi-
nalità, struttura e perfino utili-
tà si candida a diventare titolo
dell'anno. Qui, Fleming trac-
cia le basi neurobiologiche
della metacognizione e passa

Quello che si pensa
delle proprie abilità
è importante come
le capacità oggettive

poi a svelarne la rilevanza nei
processi decisionali di tutti i
giorni, nei contesti individua-
le e sociale.

Nella percezione, è noto da
tempo che non siamo passivi
ricevitori dell'informazione
di bassa qualità che ci fornisco-
no i sensi ma che aggiustia-
mo, interpretiamo e anticipia-
mo costantemente, per co-
struire un'immagine aggior-
nata e coerente del mondo.
Questo sistema di controllo
percettivo e motorio, capace
di codificare e di stimare even-
tuali errori di previsione, fun-
ziona anche in ambito cogniti-
vo. Anche durante il nostro ri-
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flettere e ragionare intervie-
ne un sistema di monitorag-
gio degli esiti, che serve per ag-
giustare la rotta e può agire a
livello inconscio, come se inse-
rissimo una sorta di pilota au-
tomatico che, comunque, regi-
stra ciò che pensiamo e reagi-
sce, modulando i pensieri. Il ri-
sultato sono la sensibilità
all'incertezza e la capacità di
automonitoraggio, i due mat-
toni costitutivi dell'autoconsa-
pevolezza. Che può essere al-
lenata e migliorata. Perché si
è visto che saper stimare effi-
cacemente l'incertezza aiuta
ad avere prestazioni migliori.
Significa, ad esempio, saperri-
nunciare a una decisione
quando non siamo sicuri della
risposta. Ciò si collega al con-
cetto di autoefficacia: «Quel-
lo che le persone credono ri-
guardo alle proprie abilità e
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capacità è altrettanto, se non
più, importante per la propria
motivazione e benessere del-
le loro capacità oggettive»
scrive Fleming. In quest'ambi-
to decisivo siamo, tuttavia,
molto vulnerabili perché ca-
diamo vittime di illusioni me-
tacognitive. Con conseguen-
ze disastrose, come quando
sentirsi incapaci di vincere
una sfida, per la quale invece
siamo equipaggiatissimi, si-
gnifica non mettersi in gioco,
nella classica profezia che si
autoavvera. D'altronde, sotto-
stimare la propria autoeffica-
cia spinge a cercare appoggi e
strumenti esterni, chiamatiof-
floading, che possono essere
premianti nell'ottenimento
del risultato.
Un eccesso di sicurezza, in-

vece, fa sì che «l'individuo
manifesti in modo convincen-
te segni di competenza, an-
che più degli individui real-
mente competenti» spiega
Fleming. I vantaggi sono chia-
ri. Tuttavia, può essere poco
adattativo perché, come mo-
strano le ricerche sulla meta-
cognizione, fa perdere i bene-
fici del controllo interno sul
fatto di avere ragione oppure
torto. Insomma, la differen-
za tra un bluff e un cieco ec-

cesso di sicurezza sta nell'au-
toconsapevolezza.
Ogni decisione che prendia-

mo, dall'individuare la fonte
di un suono lontano alla scel-
ta di cambiare lavoro, si ac-
compagna a un certo grado di
sicurezza di avere fatto la scel-
ta giusta. Che viene codificato

L'eccesso di sicurezza
fa perdere i benefici
del controllo interno
su ragione e torto

in particolare in un'area, la
corteccia cingolata anteriore
dorsale, che non si limita a se-
gnalare che abbiamo commes-
so un errore, ma rileva anche
quando dovremmo aggiorna-
re le nostre credenze sulla ba-
se delle nuove prove. In que-
st'area, dove si inscrivono e si
consolidano le aspettative al-
la luce dell'esperienza, risie-
dono i fondamenti di quel
cambiare idea adattativo e
vincente ma spesso difficile
da realizzare. La metacogni-
zione varia ampiamente tra in-
dividui e viene influenzata da
stress e malattie neurodege-
nerative, dove lo svanire
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dell'autoconsapevolezza ha
un impatto anche su quelle
funzioni che ci servirebbero
per realizzarne la perdita. In
caso di carenza metacogniti-
va, la sicurezza dell'individuo
nei propri giudizi sarà spesso
svincolata dalla realtà: negli
studi, racconta Fleming, tale
deficit «prediceva in quale mi-
sura i soggetti ignoravano la
nuova informazione ed erano
restii a cambiare idea».

Inoltre, «una metacognizio-
ne efficace non solo è centrale
per come riflettiamo sul no-
stro stesso pensiero e su come
lo controlliamo, ma ci permet-
te di trasmettere i nostri stati
mentali agli altri, diventando
i catalizzatori per collabora-
zioni umane di ogni sorta»,
che avvengano in un campo
sportivo, in tribunale o in un
laboratorio scientifico. Appa-
re quindi chiaro perché i diffu-
si appelli al proverbiale «cono-
sci te stesso» restano vani slo-
gan New Age quando non ci si
curi dei meccanismi di funzio-
namento sottostanti, la cui
comprensione è necessaria
per farli girare al meglio. Ac-
quisita una certa padronanza,
i risultati sulle nostre presta-
zioni non tarderanno. Come
conclude Fleming: «Sollevan-
do il velo, anche solo per un
momento, sul funzionamen-
to della metacognizione pos-
siamo acquisire un nuovo ri-
spetto per la fragilità e il pote-
re della mente riflessiva». —
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