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Neuroscienze

Stare sempre

in vacanza’?
N\on e la solnzione

E—— —— — =

Anche quanto ci piace piu fare alla lunga
viene a noia. Se segue uno schema
sempre identico. Vale per le passeggiate
al mare come per il piatto prelerito.

I« le relazioni. Ma. dicono la scienziata
e l'economista autori di un nuovo libro,

qualcosa non stanca mai...

Posare ogni tanto lo sguardo
su nuovi orizzonti rende pil acuta
- la percezione di quelli abituali.

di Eliana Liotta - foto di Luca Zordan

tare al mare e poi tornare al-

la solita vita hanno in comune

qualcosa di buono: spezzano la

routine. E a quanto pare noi ab-
biamo proprio bisogno di questo, di di-
sabituarci.

Staccare ¢ I'unico modo per riu-
scire ad apprezzare luoghi e relazioni che
aun certo punto ci sembrano noiosi, ma
anche il solo metodo per non giustificare
situazioni tossiche che non riconosciamo
perché ci siamo assuefatti.

Dobbiameo distogliere lo sguardo
per riuscire a vedere bene. Lo scrivono
in un saggio molto interessante, Guarda-
te meglio, appena pubblicato da Raffael-
lo Cortina nella collana Scienza e idee, la
neuroscienziata di fama mondiale Tali
Sharot, dello University College di Lon-
dra, e Cass R. Sunstein, economista ad
Harvard. «Anche le cose che un tempo
trovavate entusiasmanti perdono il loro
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smalto dopo un po’» silegge. «Le ricerche
scientifiche dicono che le persone inizia-
no ad abituarsi alla magia di una vacanza
ai Tropici nel giro di 43 ore dall’arrivos.

Reagiamo agli eventi inattesi
Rcagiamo sempre meno a sti-
moli che si ripetono: siamo strutturati
cosi, ubbidiamo a un principio sempli-
ce. «Se succede qualcosa di sorprendente
o di inatteso, il cervello risponderi con
grande intensitd» continuano gli auto-
ri. «Quando tutto ¢ prevedibile, invece,
rispondera di meno, qualche volta non
rispondera affatto. Come accade per la
prima pagina di un quotidiano, il cervel-
lo si interessa a quello che & cambiato di
recente, non a quello che é rimasto iden-
tico. Questo perché, per sopravvivere, il
cervello deve dare la priorita a cio che
& nuovo e diverso: l'odore improvviso di
fumo, un leone famelico che vi corre in-

contro o un potenziale partner attraente
che vi passa accanto. Perch¢ il nuovo e
I'inaspettato spicchino, il cervello filtra
ed esclude il vecchio e il previsto».

Il meccanismo & detto in termini
scientifici di “abituazione” ed & presente
anche negli invertebrati, come si & nota-
to dagli esperimenti su una lumachina
di mare, aplysia californica, amata dai
ricercatori per le grandi dimensioni dei
suoi neuroni. Quando il mollusco viene
sfiorato, adotta un comportamento di di-
fesa e si contorce. Ma se lo stesso stimolo
avviene ripetutamente e non si dimostra
minaccioso, per esempio perché si tratta
di spruzzi d’acqua, non verra pit evocato
il riflesso difensivo. La chiocciola impara
a non avere paura del mare.

L'abitudine ¢ salvifica anche per
noi Sapiens, altrimenti vivremmo in uno
stato d’ansia permanente. Occorre perd
trovare una via di mezzo tra le proprie
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radici, le acquisizioni e i truechi per non
stufarci. Le piccole pause, per esempio,
possono interrompere il tran tran e ge-
nerare gratificazione.

La teoria della soddisfazione
intermittente

L'economista ungherese Tibor
Scitovsky ha ipotizzato che il piacere de-
rivi dalla soddisfazione intermittente dei
desideri. Significa che gli aspetti grade-
voli della vita ¢i daranno contentezza se
li sperimenteremo di quando in quando.
Se quelle esperienze diventeranno quo-
tidiane, produrranno comfort e non re-
ale godimento. Scitovsky si riferisce alla
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mezza etd, rintracciata in molte parti del

mondo, Ttalia inclusa, in media trai 48 e

162 anni. Quando si € giovani, commen-
tano, puo succedere di tutto: «Ci si pud

innamorare, oggi o domani, e si pud im-
parare qualcosa che ci trasformera com-
pletamente o potri cambiare la nostra vita.
Intorno alla mezza eta, invece, molte per-
sone hanno la sensazione di essere impan-
tanate. Sentono che le cose sono stabili e

rimarranno tali per molto tempor.

La stabilita non & una brutta cosa,
ma ¢i sono meno circostanze sconosciute
o imprevedibili. Come disabituarsi? Le ri-
cerche provano che la soddisfazione per i
beni materiali cala bruscamente, mentre

—_— ricchezza, ma sccondf) gli autori del libro quel%a.per le csperienze non d.iminuisce.
Guardate meghiola teoria si pud estendere ad La gioia che si prova per un vestito appena
altri aspetti dellesistenza. comprato ¢ facendo un viaggio puo essere

. Citano in proposito uno studio simile all'inizio, ma all’abito si fa I'occhio
scientifico, pubblicato nel 2011 sulldmers- e invece lo stupore dinanzi all'imponenza
can fournal of Clinical Nutrition: «Una squa- di aleuni monumenti o all'incanto di certi
dra di ricercatori ha reclutato un po’ di per- paesaggi lascia dentro un sapore che rima-
sone ¢ le ha suddivise in modo casualein ~ conda settimana. Lo hanno gradito Ia ter-  ne persempre. «Limpatto persistente delle
due gruppi, uno dei quali ha ricevuto un  za settimana. E chiaro dove si vaa parare:  esperienze sulla felicita, rispetto all'impat-
piatto di maccheroni al formaggio tuttii  nonc¢'é stata una diminuzione nel livellodi  to fugace del possesso di un oggetto mate-
giorni perunasettimana. All'inizio, quelle  gradimento dei maccheroni al formaggio,  riale, puo essere uno dei motivi per cui &
persone hanno gradito molto il piatto, ma  perché il piacere deriva dalla soddisfazio-  piti probabile che si rimpianga di non avere
gradualmente, ogni giorno che passava, neincompleta ¢ intermittente dei desideri».  acquistato una vacanza che di non avere ac-

— e trovavano i maccheroni al formaggio sem- quistato una cosa» commentano gli autori.
pre meno attraenti. Semplicemente si era-  Imparare & un modo di cambiare
no abituate a quel piatto. Quasi qualunque Uno stacco, per quanto breve, con-  Esploratrici e esploratori

©——__ . stimolo che venga sperimentato ripetuta-  sente di percepire la propria vita con oc- Tutti si dedicano un po’ alle po-
mente a breve distanza di tempo, che sia  chinuovi. Quandointerrompiamolarealts  sizioni acquisite ¢ un po’ all'esplorazio-
un giardino fiorito o mucchi di spazzatu-  possiamo progredire, liberandoci dalle za-  ne delle novita. Torniamo nei ristoranti e
ra sul marciapiede, evocherd una reazione  vorre, modificandoun minuscolodettaglio  nelle boutique preferiti, ma a volte i pia-
emotiva sempre meno intensa, positiva 0 o rivoluzionando il nestro mondo. Come  ce scoprire altri locali e negozi. Il punto
negativa che sia. All'altro gruppo di parte-  cambiare? Per esempio, studiando. «Cisi  di equilibrio varia molto da una persona
cipanti & stato servito un piatto di macche-  abitua alle cose - un'auto di lusso, un televi- ~ all’altra. Forse chi si abitua facilmente al-
roni al formaggio una volta alla settimana ~ sore a grande schermo - manon cisiabitua  lo status quo & pit attratto dalle sensazio-
per cinque settimane. Lo hanno graditola  alla giola dell'imparare, perché l'apprendi-  ni diverse.
prima settimana. Lo hanno gradito la se- mento ¢, per definizione, cambiamento» «Per essere chiari, non vogliamo

scrivono Tali Sharot e Cass R. Sunstein.  consigliarvi di separarvi o di lasciare il vo-
«Non ci si puo abituare al cambiamen-  stro lavorol» precisano i due saggisti. Ov-
tor. Nella commedia teatrale L'importan-  vio: non sideve per forza mutare rotta, Gli
za di chiamarsi Ernesto di Oscar Wilde,  studi indicano che si ¢ in media pit feli-
Jack Worthing dice alla sua amante, Lady  ci quando si ribalta un andazzo di cui si &
. Gwendolen Fairfax, che e perfetta, eleiri-  gia stanchi, ma dalle ricerche emerge an-
g sponde: «Oh! Spero di no, Non ci sarebbe  che che le persone tendono per una sorta
e pit possibilita di progresso, eio intendo far  di pigrizia mentale a non modificare nulla,
= progressi in molte direzioni». anche se non si trovano bene.
i Avanzare, migliorare. Una vita «Noi esseri umani possiamo adat-
% dinamica, anche avventurandosi nelle  tarci moltissimo» si legge nel libro. «F fa-
o pagine di un libro, sembra la chiave per  cile finire come sonnambuliin uno stato di
E coltivare un senso di benessere maggiore.  stress e distrazione cronici, senza nemme-
u no pensare che le cose potrebbero anda-
z La crisi di mezza eta re altrimenti». Non dovremmo trascurare
! Eliana Liotta Secondo il saggio della neuro- lascossa delle novita. Guardiamo meglio,
E é giornalista, scrittrice scienziata e dell'economista, la troppa sta-  perché l'abitudine rende ciechi. io
x e divulgatrice scientifica. bilita & uno dei motivi centrali della crisi di © RIPRODUZIONE RISERVATA
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