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CAPITOLO UNO

Cos’è un’emozione?

Mio prode, non dimentichiamo che le piccole emozioni sono i grandi capita-
ni delle nostre vite e che a esse obbediamo senza saperlo.

— Van Gogh (1880)

vazione delle pressione arteriosa,
la traspirazione, la secchezza della
bocca, le tensioni muscolari, ecc.
Queste modificazioni fisiologiche
possono assumere due orienta-
menti, ovvero l’attivazione o l’ini-
bizione. Un insieme di strutture
nervose ed endocrine entra allora
in gioco. Gli assi del sistema ner-
voso simpatico e parasimpatico
assicurano rispettivamente l’attiva-
zione o l’inibizione dell’organismo.
Allo stesso tempo, diverse zone del
tronco cerebrale emettono dei
messaggi ascendenti che attivano
il cervello e rimandano dei messag-
gi discendenti che attivano gli or-
gani del corpo. Infine, le ghiandole
surrenali secernono l’adrenalina.

2. Sensazioni piacevoli o spiacevoli quali
la gioia, il piacere, il dispiacere, il
dolore, la tranquillità, l’apatia, ecc.
Tutte le emozioni hanno un “sapo-

Etimologicamente, la parola “emozio-
ne” deriva dal verbo “commuovere”,
ossia “mettere in movimento”. In que-
sta parola è inserito anche il termine
“mozione”, che ha la stessa radice del-
la parola “motore”. Si può giustamen-
te affermare che le emozioni ci metto-
no in movimento, ci fanno agire, in bre-
ve, che sono il motore dei nostri com-
portamenti. I movimenti generati dalle
emozioni, però, non si collocano solo
nell’ambito esterno; molti si produco-
no all’interno di noi stessi.

Si afferma anche che l’emozione sia
uno stato affettivo che comporta del-
le sensazioni piacevoli o spiacevoli,
con un inizio ben preciso, legato a una
situazione esplicita e di una durata
relativamente breve.1 Generalmente,
si distinguono cinque componenti
particolari di un’emozione, cioè:

1. Modificazioni fisiologiche quali l’acce-
lerazione del ritmo cardiaco, l’ele-
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re” piacevole o sgradevole. Queste
sensazioni dipendono da alcune
zone cerebrali che sono state iden-
tificate come centri di piacere e di-
spiacere.2 Sono effettivamente
queste sensazioni piacevoli o sgra-
devoli che orientano i comporta-
menti verso l’approccio o l’allon-
tanamento.

3. Espressioni facciali e corporee quali le
sopracciglia aggrottate, gli occhi
strizzati, la mascella rigida, le spal-
le alzate, i muscoli tesi, ecc. Tutte
le emozioni sono accompagnate
da un insieme di espressioni del
viso e del corpo. Secondo uno dei
più grandi specialisti del campo,
Paul Elkman,3 queste espressioni
sono universali, cioè qualunque
siano la cultura, il colore della pelle
o l’origine etnica di colui che pro-
va l’emozione, possiamo ricono-
scere un’espressione di paura, di
collera, di tristezza, di gioia, di di-
sgusto o di sorpresa. L’espressio-
ne delle emozioni funziona come
sistema di comunicazione dei no-
stri stati d’animo.

4. Comportamenti adattativi come l’ap-
proccio o l’allontanamento, la fuga
o la lotta, la tenerezza o l’aggres-
sione, ecc. Le emozioni provoca-
no in qualche modo comporta-
menti differenti, che serviranno ad

assicurare la sopravvivenza. Infat-
ti è indispensabile fuggire davanti
a un aggressore o attaccare per di-
fendersi qualora sia necessario. Le
emozioni sono dunque diretta-
mente associate a comportamen-
ti specifici.

5. Una valutazione cognitiva che passa
attraverso i nostri valori, i nostri
ideali, i nostri principi e che mira a
determinare se la situazione che
stiamo vivendo è accettabile o
inaccettabile, corretta o scorretta,
giusta o ingiusta, bella o brutta,
ecc. Vedremo più avanti che, negli
esseri umani, una valutazione co-
gnitiva della situazione associata
all’emozione è sempre presente.
Questa valutazione cognitiva è to-
talmente acquisita attraverso l’edu-
cazione, i valori, la cultura, ecc.

Così, mentre proviamo un’emozione,
ciascuno dei fattori precedenti entra
in gioco. Per esempio, se abbiamo pa-
ura, appariranno delle modificazioni fi-
siologiche nell’organismo quali un’ac-
celerazione del ritmo cardiaco e respi-
ratorio, un aumento della tensione
muscolare e della pressione arterio-
sa, ecc. Queste modificazioni fisiolo-
giche sono percepite come fortemen-
te spiacevoli e contribuiscono ad av-
vertirci del pericolo potenziale della
situazione. Grazie a queste modifica-
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zioni fisiologiche, l’organismo è pron-
to a reagire all’evento generatore del-
la paura. Inoltre, manifestiamo delle
espressioni facciali e corporee carat-
teristiche della paura allo scopo di
comunicare intorno a noi questa emo-
zione ed, eventualmente, di avvertire
del pericolo incombente. Infine, pren-
diamo in considerazione tutto questo
caos che accade dentro e intorno a
noi, per riassestare il nostro compor-
tamento e le nostre reazioni. In bre-
ve, sono tutti questi fattori che fanno
in modo che le emozioni varino di di-
rezione e intensità.

La figura 1 ci mostra alcune delle prin-
cipali emozioni e ce le presenta se-
condo due grandi criteri. Uno di essi è
l’orientamento del comportamento,
ovvero l’approccio e l’allontanamen-
to; l’altro, il livello della tensione cor-
porea, ovvero il rilassamento e la ten-
sione. Si può notare che, mano a
mano che le emozioni variano di in-
tensità, il livello della tensione o del
rilassamento aumenta, così come
l’orientamento di approccio o allon-
tanamento. Dalla più piccola paura al
panico, le tensioni corporee aumen-
teranno; di conseguenza useremo una
maggiore energia per sfuggire alla si-
tuazione. Il passaggio da una sempli-
ce contrarietà a una grande collera si
accompagna a un aumento del livello
delle tensioni e il comportamento

d’approccio si accentua (in questo
caso, si tratta di attacco o aggressio-
ne). Nel passaggio da una desolazio-
ne minore alla tristezza profonda, si
presenta un rilassamento della tensio-
ne e si intensifica un comportamento
di allontanamento (ripiegamento su se
stessi). Allo stesso modo, dal diverti-
mento passeggero all’amore passio-
nale, il livello della tensione si atte-
nua e il comportamento di approccio
(carezze, tenerezza, affetto) aumenta.

Fig. 1. Intensità e orientamento delle emozioni

Dal punto di vista delle attitudini fisiche
loro associate, gli stati emotivi possono
essere distribuiti secondo due grandi criteri
in funzione del loro orientamento e della
loro intensità: tensione/rilassamento e
allontanamento/approccio (adattato da
Bloch, 1989).
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L’eterno dibattito sulle emozioni

Quando ci si trova davanti a una si-
tuazione e si reagisce emotivamente,
cosa accade esattamente? A titolo di
esempio, se camminate nel bosco e
vedete un serpente proprio davanti a
voi, è molto probabile che abbiate pa-
ura. Che cosa caratterizzerà questa
emozione? Tutti i fattori precedente-
mente descritti faranno la loro com-
parsa all’interno del vostro organismo.
Vedrete sopraggiungere delle modifi-
cazioni fisiologiche, delle sensazioni
sgradevoli, dei cambiamenti compor-
tamentali, delle espressioni facciali e
corporee; ci sarà una valutazione del-
la situazione. Ora, molte domande
apparentemente banali hanno forte-
mente contribuito ad alimentare il di-
battito sulle emozioni da decenni.
Queste domande potrebbero essere
formulate come segue: quando gli
occhi si posano sul serpente, i fattori
che abbiamo elencato compaiono
contemporaneamente o in momenti
differenti del processo emotivo? Com-
paiono in un ordine particolare? Ab-
biamo il tempo di analizzare la situa-
zione prima di reagire? Riprendiamo
qualcuna di queste domande e vedia-
mo come hanno risposto i ricercatori.

Per esempio: abbiamo paura per-
ché il nostro cuore batte forte o il cuo-
re batte forte perché abbiamo paura?
O ancora, corriamo perché abbiamo

paura o abbiamo paura perché corria-
mo? Siamo tesi perché abbiamo pau-
ra o abbiamo paura perché i muscoli
sono tesi? Strane domande, forse dite
a voi stessi. Mentre insegno le teorie
delle emozioni ai miei allievi e pongo
loro queste domande, la maggior par-
te mi risponde che il cuore batte for-
te, che corriamo e che i muscoli sono
tesi perché abbiamo paura. All’inizio
del secolo, William James e Carl Lan-
ge4 hanno affermato il contrario, cioè
che abbiamo paura perché il cuore
batte forte, perché corriamo e perché
i muscoli sono tesi. Questi ricercatori
hanno fatto il seguente ragionamen-
to. Ogni emozione deve avere uno
schema di attivazione fisiologica ca-
ratteristico. Per esempio, l’organismo
non si attiva allo stesso modo quan-
do ridiamo di gioia, quando siamo
agghiacciati dalla paura, quando di-
ventiamo rossi per la timidezza o blu
per la collera. Secondo loro, sono
queste differenze di attivazione che
distinguono le emozioni. Essi sono
quindi giunti a proporre che la perce-
zione dei cambiamenti corporei costi-
tuisce l’esperienza oggettiva dell’emo-
zione. Dunque, per James e Lange,
“sono felice, perché rido”, “sono in
collera, perché rompo tutto ciò che si
muove” e “ho paura, perché corro”.

Forse non sarete d’accordo con
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questa teoria e non sarete i soli. In-
fatti, durante gli anni Venti, Walter Can-
non5 ha messo in dubbio la teoria di
James e Lange ponendo una doman-
da molto semplice: una persona che,
ad esempio, è stata vittima di un inci-
dente e ha subito una frattura del mi-
dollo spinale e dei nervi che produco-
no delle modificazioni fisiologiche,
può ancora percepire le emozioni?
Walter Cannon e il suo collega Phillip
Bard hanno quindi compiuto degli
esperimenti e hanno concluso che al-
cune strutture del cervello (talamo e
ipotalamo) hanno un doppio ruolo:
inviano simultaneamente dei messaggi
al corpo per attivarlo e alla corteccia
cerebrale, affinché possa percepire le
emozioni.6 Secondo loro, l’attivazio-
ne fisiologica e la percezione emotiva
sono simultanee.

Torniamo all’esempio della cammi-
nata nel bosco e dell’incontro con il
serpente. Immaginate di vedere que-
sta forma a terra e che, credendo trat-
tarsi di un serpente, proviate paura.
Dopo una seconda verifica, vi rende-
te conto che non è un serpente, ma
un ramo storto. Immediatamente, la
reazione di paura comincia a dissipar-
si. Secondo Stanley Schachter, l’emo-
zione cambia perché avete conside-
rato la situazione in un modo diverso.
Infatti, per lui, l’emozione è il risulta-
to di una valutazione che ha luogo
nella circostanza e nell’organismo.

Così, per Stanley Schachter e il suo
collega Jerome Singer,7 l’attivazione
fisiologica è molto poco specifica. Il
cuore batte più forte se abbiamo pa-
ura, se siamo in collera o se vediamo
la persona di cui siamo innamorati.
Tuttavia, è contemporaneamente la
valutazione cognitiva della modifica-
zione fisiologica e della situazione che
ci fa identificare la paura, la collera o
la gioia. Questi ricercatori hanno an-
che dimostrato che, se si accentua
l’attivazione fisiologica con l’aiuto di
droghe o esercizi fisici, l’emozione
sarà considerata più intensa.

Le ricerche che hanno seguito quel-
le di James e Lange hanno rimesso in
discussione l’esistenza di schemi spe-
cifici per ciascuna emozione. I lavori
di Paul Elkman e dei suoi collaborato-
ri8 hanno dimostrato che esistevano
parecchie cause specifiche delle emo-
zioni, ma che erano più complesse di
quello che avevano immaginato James
e Lange all’inizio del secolo. Infatti,
Elkman e i suoi collaboratori hanno
osservato che le diverse componenti
della respirazione (ritmo, ampiezza,
movimenti respiratori, ecc.) variano da
un’emozione all’altra (vedere figura 2).
Pertanto, i ricercatori hanno chiesto
a degli attori di riprodurre l’espressio-
ne facciale della paura, della collera,
della tristezza, della gioia, del disgu-
sto e della sorpresa. Durante questi
momenti, hanno registrato diverse
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misure di attivazione quali il ritmo car-
diaco e la temperatura della pelle. I
risultati hanno dimostrato le differen-
ze tra un’emozione e l’altra. Per esem-
pio, il cuore batteva più forte nel cor-
so di emozioni negative come la pau-
ra e la collera, piuttosto che durante

emozioni di gioia, sorpresa e disgusto;
la temperatura della pelle era più ele-
vata durante la collera, che in caso di
paura e di tristezza. Questi esempi ci
aiutano a capire da dove vengono le
espressioni “bollire di collera” e “rag-
gelare di paura”.

Fig.2  Degli studi hanno dimostrato che la componente respiratoria di ogni
emozione è caratterizzata dall’ampiezza, dalla frequenza e dalla complessità dei
movimenti respiratori (adattato da Bloch, 1989).

È dunque studiando approfondita-
mente le caratteristiche di ciascuna
emozione che i ricercatori hanno con-
statato che era sufficiente che qual-
cuno di loro le riproducesse per per-
cepire l’emozione stessa.9 Essi hanno
insegnato a delle persone a riprodur-
re queste componenti con la maggio-
re precisione possibile. Alla fine del-
l’esercizio, la maggior parte dei sog-

getti raccontava non solo di aver ri-
prodotto le componenti emotive
come la postura, la respirazione,
l’espressione facciale, la tensione cor-
porea, ma anche di avere effettiva-
mente percepito l’emozione propria-
mente detta. Più a lungo durava l’eser-
cizio, più la reazione emotiva era sen-
tita come intensa. Il lato interessante
di questo esercizio è che se il sogget-
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to trascurava anche un solo fattore,
non giungeva a provare l’emozione.
Per esempio, se il soggetto adottava
tutte le componenti della collera, ma
respirava lentamente, non poteva “en-
trare” nello stato emotivo collerico.

Come si può constatare, più le co-
noscenze sulle emozioni evolvono, più
si è in grado di elaborare una teoria
precisa del processo emotivo. Quan-
do abbiamo enumerato i cinque fat-
tori delle emozioni, abbiamo compre-
so che almeno quattro si situano o si
svolgono direttamente nel corpo: le
modificazioni fisiologiche, le espres-
sioni facciali e corporee, le sensazio-
ni piacevoli o sgradevoli, i comporta-
menti adattativi. Come ci spiegano
Kandel, Schwartz e Jessell,10 “l’espe-
rienza emotiva è essenzialmente una
storia che il cervello escogita per spie-
gare la folla di reazioni che si manife-
stano nel corpo”.

Antonio Damasio si spinge anco-
ra più lontano.11 Egli ci spiega che,
se sappiamo di avere paura, di esse-
re arrabbiati o innamorati, è perché
la nostra coscienza ha riunito con-
temporaneamente l’insieme delle
manifestazioni corporee e delle im-
magini mentali che le accompagna-
no per farne un tutto. Per Damasio, e
avremo l’occasione di tornare su que-

sto concetto, l’emozione concerne
simultaneamente le rappresentazio-
ni corporee e le rappresentazioni
mentali di una situazione evocatrice
di emozione. Egli parla allora di “mar-
catori somatici”. Occorre dunque
comprendere che un’emozione è una
reazione a qualcosa che si produce
nel nostro ambiente; ma è anche una
reazione che può sorgere in seguito
a qualcosa che accade nella mente.
Si può vivere una situazione e reagi-
re emotivamente, ma si può anche
semplicemente immaginare una si-
tuazione e reagirvi allo stesso modo.
Come dire che esiste nei neuroni un
insieme di associazioni tra gli avve-
nimenti e le sensazioni piacevoli o
sgradevoli. Queste sensazioni si ma-
nifestano in qualche parte del corpo:
nello stomaco, nel petto, nella gola,
ecc. L’associazione tra gli avvenimenti
e le sensazioni lascia delle tracce nel
nostro essere. Queste tracce, che si
trovano contemporaneamente nel
corpo e nella mente, sono i marca-
tori somatici.

Prima di elaborare ulteriormente il
ruolo dei marcatori somatici e per con-
cludere questa piccola storia delle te-
orie esplicative delle emozioni, esami-
niamo le distinzioni che esistono tra
le emozioni.
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Emozioni primarie, secondarie e combinate

può risparmiarci un avvelenamento; la
sorpresa nel vedere un ramo d’albero
cadere ci fa sobbalzare ed evitare il
peggio; ecc. Tutti questi esempi dimo-
strano quanto, in un mondo ostile e
selvaggio, può essere utile per la so-
pravvivenza provare le emozioni pri-
marie. Tuttavia, se le emozioni prima-
rie servono ad assicurare la sopravvi-
venza, numerose reazioni emotive
sono spesso inutili e anche nocive,
quando sopraggiungono senza ragio-
ne in circostanze che non mettono per
nulla a repentaglio la vita nostra e
quella degli altri. Queste emozioni,
spesso inutili, smisurate e pericolose,
sono le emozioni secondarie.

Contrariamente alle emozioni pri-
marie che sono innate, le emozioni
secondarie sono il risultato di un ap-
prendimento. Esse proverrebbero da
una associazione tra diversi avvenimen-
ti e reazioni emotive primarie. Per
esempio, la paura di perdere il lavoro
comporta una grande quantità di rap-
presentazioni mentali di ciò che il fat-
to può provocare e ogni indizio o ogni
idea di perdere l’impiego acquisisce il
potere di generare un’emozione di pa-
ura e di insicurezza. Molto diverse dal-
la paura che possiamo provare se in-
contriamo un individuo strano di not-
te o se capitiamo davanti a un orso nel
bosco, le paure di perdere il lavoro e di

La maggioranza degli specialisti delle
emozioni riconosce che esiste un cer-
to numero di emozioni primarie,
innate, cioè programmate genetica-
mente. Paul Elkman12 ha catalogato sei
emozioni primarie: la gioia, la tristez-
za, la paura, la collera, la sorpresa e il
disgusto. Per il neuropsicologo Anto-
nio Damasco,13 è possibile “che sia-
mo programmati per rispondere attra-
verso una reazione emotiva alla per-
cezione di alcuni tratti, che caratte-
rizzano degli stimoli del mondo ester-
no o del corpo, in modo isolato o
combinato. Si tratta di alcune taglie
(come quella dei grandi animali), di
una grande apertura alare (come quel-
la delle aquile in volo), di alcuni tipi di
movimenti (come quello dei rettili), di
certi suoni (come i boati), di alcuni
fenomeni che entrano a far parte del
corpo (come il dolore percepito du-
rante una crisi cardiaca)”.

Queste emozioni fondamentali gio-
cano un ruolo cruciale nell’assicura-
zione della sopravvivenza. La tristez-
za del neonato che piange quando ha
fame serve alla madre come avverti-
mento; la paura di fronte a un anima-
le rabbioso ci fa fuggire il pericolo; la
collera mentre veniamo attaccati può
salvarci dalle grinfie di un aggressore;
il disgusto se mettiamo un cibo ava-
riato in bocca porta al suo rigetto e
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rimanere senza denaro rivestono una
dimensione definita “cognitiva”, cioè in
rapporto con la valutazione della situa-
zione (vedere cap. 4).

Le emozioni primarie e secondarie
che abbiamo appena considerato
sono, per così dire, semplici, cioè si
può essere tristi, avere paura o essere
in collera. In realtà, si può dire che
l’uomo provi un misto di emozioni. Per
meglio comprendere questo fenome-
no, si può fare un parallelo tra le emo-

zioni e i colori. Sono i colori primari
(giallo, rosso e blu) che servono a for-
mare i colori secondari. Se si mescola
il blu con il giallo, si ottiene il verde.
Allo stesso modo, per esempio, il ti-
more sarebbe una mescolanza di pa-
ura e sorpresa, l’amore sarebbe una
combinazione di gioia e accettazione,
così come la sottomissione proverreb-
be da una combinazione di paura e
accettazione. La figura 3 ci mostra al-
cune emozioni combinate.14

Figura 3. Cerchio delle emozioni combinate.

All’interno, si trovano le otto emozioni primarie e, intorno al cerchio,
si possono vedere le emozioni secondarie formate a partire dalla
combinazione delle emozioni primarie
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Chi non ha mai provato vergogna in
una situazione umiliante, nostalgia
ascoltando una vecchia canzone
d’amore o, ancora, gelosia vedendo
che la persona amata prova interesse
per un altro? Ecco altrettante emozio-
ni che migliaia di persone conoscono
a un certo punto della vita e che pro-
vengono da una combinazione di sen-
timenti. In realtà, nell’universo delle
emozioni, niente è nero o bianco, ma
tutto è sfumato infinitamente.

Avremo l’occasione di tornare am-
piamente su questo tema, ma è già
chiaro che le emozioni secondarie e
quelle combinate sono nettamente
meno adattate rispetto alle primarie.
A titolo di esempio, il timore di perde-
re il lavoro non ha niente a che vedere,
sul piano biologico, con la paura che
si può provare davanti a un orso nel

bosco. Allo stesso modo, oggi, una
pena d’amore nell’adolescenza non è
assimilabile alla tristezza del bambino
che piange perché ha fame o sete. In
altri termini, nella società moderna, la
perdita del lavoro è molto meno mi-
nacciosa per la sopravvivenza rispetto
a un incontro inaspettato con un orso
nel bosco. Eppure, le reazioni compor-
tamentali consecutive alla paura di
perdere il lavoro possono, in alcuni
casi, essere altrettanto intense di quelle
manifestate da chi arriva di fronte a una
bestia feroce, nonostante la minaccia
non sia completamente diversa.

Poiché le emozioni secondarie e
quelle combinate vengono apprese,
dobbiamo supporre di averne fatto
l’apprendistato. Nel prossimo capito-
lo, esamineremo come si acquisisco-
no le emozioni secondarie.
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