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Prefazione

Provate a calcolare in quale percentuale il vostro comportamen-
to quotidiano ¢ costituito da abitudini. I ricercatori stimano il
43 percento, senza contare le innumerevoli routine mentali. Par-
lando sempre di numeri: quasi la meta dei vostri comportamenti
quotidiani si svolge in modo automatico e pressoché inconsa-
pevole, giorno dopo giorno. Le vostre abitudini alimentari sono
per lo pit automatizzate. Con quale piede vi alzate dal letto la
mattina ¢ un’abitudine, la sequenza con cui vi lavate la faccia e i
denti ¢ un’abitudine, cosa e quanto mangiate a colazione ¢ un’a-
bitudine, come lo sono molti dei pensieri che generate o il fatto
che iniziate la giornata preoccupandovi o rimuginando. Anche
quando e quanto spesso controllare il telefono ¢ un’abitudine,
se tenete il televisore acceso o meno, se andate in ufficio con la
metropolitana, la bicicletta o I'auto, quando e come iniziate a
lavorare. Potete aggiungere a questo elenco tutte le attivita che
svolgete nel corso della giornata. Troverete abitudini facili, come
cambiare marcia mentre guidate, e altre pitt complesse, legate per
esempio all'uso dello smartphone.

Le abitudini non sono prive di conseguenze, anzi. La frequen-
za con la quale controllate il cellulare influisce sulle vostre rela-
zioni, sulla vostra soddisfazione generale, sulla vostra efficienza
e sulla vostra capacita di concentrazione. Le routine alimentari
incidono sul vostro peso e sul vostro benessere. L'abitudine di



praticare sport ¢ determinante per la vostra forma fisica. Dalla
quantita di alcol che assumete e di sigarette che fumate si posso-
no azzardare previsioni sulla vostra vecchiaia. Le vostre routine
lavorative sanciscono il vostro successo o insuccesso, mentre le
abitudini quotidiane relative ai consumi e agli spostamenti sono
un importante indicatore dello sfruttamento della natura e dei
danni che le causiamo. L'emissione di CO, di ciascun individuo
dipende principalmente dal suo stile di vita e dalle sue routine.
Lo shopping compulsivo, i videogiochi o il bere possono diven-
tare dipendenze. Le abitudini di evitamento — le cose che non
facciamo per schivarne altre — possono trasformarsi in un distur-
bo ossessivo compulsivo o d’ansia, e leccessivo rimuginio puod
provocare depressione.

Invisibili ma molto potenti

Di solito non ci rendiamo conto di che cosa facciamo durante il
giorno. Le abitudini sono un po’ come la tappezzeria di casa o il
mobile nell'angolo. Sono cosi scontate che non le notiamo pit.
Vorrei raccontarvi una breve storia: due giovani pesci incontra-
rono un pesce pitt anziano. Questo li saluto e disse: “Salve ragaz-
zi! Com’ l'acqua oggi?”. I due giovani proseguirono finché, di
colpo, si guardarono I'un Ialtro e si chiesero stupiti: “Che diavo-
lo ¢ lacqua?”.!

Llacqua, per quei pesci, ¢ cid che le abitudini sono per noi.
Quando acquisiamo un’abitudine non dobbiamo piu decidere
consapevolmente. Le abitudini sono compagne fedel, silenziose
e invisibili, e ci permettono di risparmiare molta energia. Cio che
facciamo per abitudine ci permette di liberare la mente per altre
cose. E questo ci semplifica la vita.

Come ben sapete, visto che avete comprato questo libro, esi-
ste anche il rovescio della medaglia. Probabilmente, qualcosa
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nelle vostre abitudini non vi piace pit1 e vorreste cambiarlo. Non
¢ facile, ma ¢ possibile. Nella seconda parte del libro vi illustrero
i cinque step per riuscirci concretamente.

II fatto che le abitudini siano automatiche, inconsapevoli e
invisibili le rende interessanti anche agli occhi degli altri. Chi ri-
esce a decifrarle acquisisce un enorme potere sulla nostra vita:
puo indurci a comprare prodotti che non ci servono, puo avere
accesso ai nostri dati per manipolarci, puo condizionarci senza
che ce ne accorgiamo. Il marketing ne conosce da tempo 'impor-
tanza — quante volte ci siamo stupiti del nostro comportamento
e abbiamo pensato “in realta non lo volevo? Se un’azienda riesce
afarci usare abitualmente il suo dentifricio, la sua app o il suo vi-
deogioco, avra un guadagno nel lungo termine. Per questo molte
societa assumono esperti incaricati di pilotare le azioni nostre e
dei nostri figli al fine di spostare i consumi nella direzione de-
siderata. Naturalmente a queste aziende non interessa se i loro
prodotti creano abitudini sane 0 meno, se ci sono utili o dannosi
o se ci rendono dipendenti.

In riferimento alle nuove tecnologie e a Internet, il noto inve-
stitore della Silicon Valley Paul Graham dichiaro che non abbia-
mo avuto il tempo di sviluppare “anticorpi sociali alle innova-
zioni che inducono dipendenza™. D’altro canto, oggi, numerose
associazioni sponsorizzano campagne informative per spingerci
a un comportamento rispettoso della salute, a un’alimentazione
sana o alla pratica regolare di uno sport. Queste campagne, tut-
tavia, lasciano il tempo che trovano perché, se non interveniamo
sulle nostre abitudini quotidiane, non avremo effetti duraturi.

Ma come funzionano veramente le abitudini? Quando di-
ventano autodistruttive? E come possono procurarci fortuna e
felicita? Come possiamo sfruttarne il potere per raggiungere i
nostri scopi? In questo libro ne parleremo in modo approfon-
dito. Ci occuperemo delle micro abitudini e le osserveremo alla
lente d’ingrandimento. Studieremo le piccole routine che scan-
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discono la vita e familiarizzeremo con approcci di tipo scientifi-
co, metodologie moderne e tecniche quotidiane valide ed effica-
ci. Il focus sara su due punti:

1. Individuare le abitudini tossiche ed eliminarle in modo mi-
rato. Riconoscere i comportamenti da evitare, perseguire
i propri valori e obiettivi e diventare padroni del proprio
tempo e della propria vita.

2. Creare routine grazie alle quali poter costruire la propria
esistenza nel rispetto di valori, sogni e progetti personali.
Imparare a sfruttarle per ci6 che per voi conta davvero nella
vita. Orientarle verso i vostri obiettivi.

A proposito di questo libro

E un invito a compiere un viaggio appassionante nella vostra
quotidianita. Dovete familiarizzare con le abitudini, compagne
di vita invisibili ma sempre presenti, scoprirle e prenderne consa-
pevolezza, capire che cosa per voi ¢ davvero importante nella vita.
Fatto questo potete canalizzare il flusso delle abitudini in quella
direzione. Le abitudini possono essere usate strategicamente a
nostro vantaggio o svantaggio. Possono rovinarci la salute o re-
galarci felicita, successo e soddisfazione. Dobbiamo decidere noi
quale direzione dare, altrimenti ci manderanno alla deriva.

Una volta capito come funzionano, possiamo osservarle e
scomporle. Sapremo come fare per mantenerle o cambiarle. Lo
scopo del libro ¢ aiutarvi a conoscere e utilizzare il patrimonio di
informazioni che disponiamo sull'argomento. Eviterete cosi di
essere condizionati o infastiditi dalle routine e le sfrutterete per
realizzare i vostri desideri pit profondi.

Il libro ¢ diviso in tre parti. La prima descrive il punto di
vista attuale della scienza: come si creano le abitudini? Perché
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sono cosi potenti? In quale misura influiscono sulla nostra vita e
quanto possiamo agire su di esse?

Nella seconda parte, quella principale, sono illustrati i cinque
step per modificare le micro abitudini, grazie ai quali potrete eli-
minare le pili negative e sostituirle con altre, utili e positive.

La terza e ultima parte inserisce I'argomento in un quadro piu
ampio ed ¢ finalizzata a stimolare il lettore a rivedere la propria
vita da questa prospettiva, organizzandola nel modo migliore e
pil coerente.
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LA FORZA DELLABITUDINE

Frank Stibler ¢ un grande sportivo tedesco. Tre volte campio-
ne mondiale di lotta, se ne intende di abitudini: nello sport
agonistico ad alto livello esse sono fondamentali. Con I'aiuto del
suo allenatore, Andreas Stibler, lavora da anni al perfezionamen-
to delle sequenze dei movimenti, decisive nel suo sport e nella
conquista della vittoria. E pertanto un ottimo esempio di come
abitudini positive coltivate con intelligenza possano portare a ri-
sultati straordinari. Anche le numerose sessioni di allenamento
settimanali sono diventate per lui una routine — lo fa senza nem-
meno pensarci. Si allena e basta. Ogni tanto, pero, ha bisogno di
una motivazione in piti. Fra le sue regole d’oro cita: “Anche se
non hai voglia, vai lo stesso all’allenamento!” e “quando perdi, il
giorno dopo allenati ancora pitt duramente. Migliorati!”. Segui-
re questi principi ¢ diventata per lui un’abitudine che lo ripaga
dei sacrifici.

Ho avuto loccasione di confrontarmi con il suo allenatore,
Andreas Stibler (il cognome ¢ lo stesso, ma non sono parenti).
Ebbene, mi ha spiegato come, a suo parere, abitudini, motiva-
zione, sostegno sociale e forza mentale siano ingredienti fonda-
mentali per il successo. Nel libro parlero anche di questo. Ma
cominciamo da un altro caso, quello di Johan.
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“Perché lo faccio?”

Johan non si capacita del proprio comportamento alimentare.
Di sera, o di notte, si ritrova spesso davanti al frigorifero e si ab-
buffa di yoghurt e fiocchi di latte. Sta molto attento che i fami-
liari non lo vedano e a volte dopo sta male. Quando si domanda
perché non riesca nemmeno a gustarlo, gli vengono in mente
alcune scene della sua infanzia. I suoi genitori avevano pochi
soldi e, quando compravano cose buone, Johan doveva sbrigarsi
a mangiarle e doveva farlo di nascosto per non restare senza e
per non essere sgridato. Un giorno sua madre gli diede un cef-
fone, dopo averlo sorpreso a svuotare il frigorifero. Oggi Johan
ha cinquantaquattro anni, un buon lavoro e puo permettersi di
comprare quello che vuole. Ma non ha abbandonato la vecchia
abitudine: prende lo yoghurt e lo mangia di nascosto.

Le abitudini hanno sempre una storia. Da piccolo, Johan
avrebbe mangiato yoghurt in quantita, gli piaceva un sacco, ne
associava il sapore alla ricchezza e a una bella vita. Lo desidera-
va piu di qualsiasi altra cosa. Ecco un presupposto fondamen-
tale per la formazione di un’abitudine: vuole un obiettivo, un
bisogno da soddisfare. Anche se non ne siamo piti consapevoli,
continuiamo a perseguirlo e costruiamo la nostra vita su questo.
Compiamo le azioni che ci permettono di appagarlo, a prescin-
dere che in quel modo ci riusciamo o meno.

Le abitudini hanno molto a che fare con i comportamenti
appresi in passato. Frank Stibler comincio a praticare la lotta a
quattro anni. Sua madre voleva iscriverlo a ginnastica, ma non
c’era piti posto. Cosi si dedico a un altro sport e acquisi rapida-
mente delle abitudini che lo portarono a migliorare sempre di
pit. Anche Johan sviluppo un’abitudine, che pero nel suo caso
prese una direzione negativa. Dentro di sé si era detto: “quando
in casa trovi un cibo prelibato, mangialo subito e di nascosto,
prima che finisca”. Questo comportamento non dipende sol-
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tanto dalla sua esperienza infantile, ma anche da bisogni arcaici,
che probabilmente risalgono ai nostri antenati. L'uomo delle ca-
verne non sapeva quando avrebbero cacciato un altro animale o
quando avrebbero trovato un cespuglio di bacche mature. Percio
doveva fare scorta di calorie in breve tempo. Ormai avrete intuito
che il tema delle abitudini ¢ molto vasto, abbraccia tutti gli am-
biti della vita e affonda le proprie radici nella storia del’'umanita.

In realta, che cosa sono le abitudini?

William James, uno dei padri fondatori della psicologia, ha dedi-
cato alle abitudini — in inglese habits — un intero capitolo del suo
libro sui principi di questa scienza. Egli afferma che le abitudini
sono una caratteristica fondamentale delle cose e degli organi-
smi. Sono interazioni fra di loro e reazioni all'ambiente. Come
una serratura funziona meglio se usata spesso, come il letto del
fiume si allarga se vi scorre pit1 acqua, come l'abito si adatta al
corpo se indossato frequentemente (in passato non esisteva le-
lastan), cosi i comportamenti diventano pit “fluidi” se ripetuti
molte volte, fino a non accorgercene pit. Le abitudini, in effetti,
si ripetono in modo automatico e inconsapevole.

Come ho gia detto, il 43 percento delle nostre azioni ¢ da esse
determinato, le informazioni non cambiano sostanzialmente le
cose. Questo ¢ quanto sostiene Bas Verplanken, professore di
psicologia sociale a Bath, in Inghilterra. Verplanken, che studia
le abitudini da pit di vent’anni, sa che se coincidono con i nostri
obiettivi sono utili, talvolta persino fondamentali per la nostra
sopravvivenza. Ma se invece difteriscono o addirittura ostacola-
no i nostri obiettivi, ci tolgono tempo ed energia e non di rado ci
rovinano la salute.

Le abitudini, come le definisce Bas Verplanken, sono com-
portamenti che mettiamo in atto regolarmente in un contesto
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stabile, senza pensarci o rifletterci troppo. Si basano per lo pit1 su
decisioni che in passato abbiamo preso consapevolmente.’

Quando incontro la mia vicina mi viene spontaneo dirle
“ciao!”. Per questo non devo prendere decisioni, né effettuare
valutazioni. Il suo cane, quando mi vede, mi fa le feste, io lo sa-
luto e gli accarezzo la testa. Anche questa ¢ un’abitudine. Gia in
passato le abitudini furono descritte come la tendenza ad agire
in un certo modo. Quando vedo il semaforo rosso, schiaccio au-
tomaticamente freno e frizione. La mia collega Carla si accende
una sigaretta a ogni pausa. Sono due reazioni automatiche. Il
nostro cervello ha creato una via preferenziale veloce per simi-
li comportamenti: le informazioni e gli impulsi scorrono veloci
e sicuri, non devono prendere scorciatoie o strade alternative.
Questo principio vale per la maggior parte delle azioni quotidia-
ne piu semplici, come lavarsi i denti, per operazioni complesse
come le routine lavorative, ma anche per processi mentali come
rimuginare e criticarsi.

Se le abitudini sono automatizzate e ben assimilate, saranno
indotte pit1 dall'ambiente che dalla nostra volonta: quando ¢ ora
di una pausa, la mia collega fuma, quando nel frigorifero c’¢ dello
yoghurt, Johan si abbuffa, quando il semaforo ¢ rosso, premo il
freno. L'ambiente ha in un certo senso assunto il controllo dell’a-
bitudine. Un input ¢ sufficiente per scatenare la stessa reazione.
In questi casi, il vantaggio ¢ che non dobbiamo pit pensare a
come comportarci. Quando il cellulare vibra, attira in automa-
tico la nostra attenzione e noi sentiamo I'impulso di controlla-
re il nuovo messaggio. Che un’abitudine ci sia utile o dannosa
nel lungo termine ¢ un’altra storia. Parleremo anche di questo.
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Abitudini e salute

Le abitudini sono le numerose piccole azioni che compiamo
ogni giorno: sono i mattoncini della nostra vita e quindi della
nostra salute. Influenzano soprattutto il nostro benessere e la
nostra vitalita. O viceversa li “compromettono”? Molte abitudi-
ni non ci fanno per niente bene. Probabilmente lo sapete perché
lo sperimentate su voi stessi o sugli altri.

L’Istituto Robert Koch ha elencato in una relazione i sette
principali fattori di rischio per la salute: fumo, eccesso di alcol,
scarso consumo di frutta e verdura, mancanza di movimento,
elevati livelli di colesterolo nel sangue e ipertensione. I primi
quattro fattori sono abitudini, gli ultimi tre loro conseguen-
ze. Sono considerati importanti elementi di rischio per 'incre-
mento delle cosiddette malattie del benessere: diabete mellito,
disturbi cardiovascolari, tumore, patologie respiratorie croni-
che, stress psichico.

Le abitudini alimentari giocano in questo un ruolo chiave:
incidono sulle nostre capacita fisiche, sul nostro benessere e sulla
nostra salute. L'Istituto Robert Koch ha stabilito che sia i bam-
bini, sia gli adulti consumano molta pit carne di quanta farebbe
bene alla salute e all’ambiente. Inoltre la maggioranza delle per-
sone assume troppi zuccheri e grassi, non resiste alle tentazioni
della pubblicita, del supermercato e delle catene di fast-food e
rischia l'obesita, con seri effetti sul proprio stato fisico.

Secondo un rapporto del 2019 dell’assicurazione medico-sa-
nitaria tedesca DAK, i congedi per malattia sono principalmente
dovuti a patologie dell'apparato locomotore, ovvero del sistema
muscolo-scheletrico.* Le cause possono essere molteplici: sovraf-
faticamento, sovrappeso ma anche mancanza di movimento e abi-
tudini posturali scorrette. Il mal di schiena dipende per lo piti dal
fattochelagentestatropposeduta—inufticio,davantial televisore
o al computer, in auto — e si muove poco. Sono sempre abitudini.
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Al secondo posto vi sono le patologie dell'apparato respira-
torio e al terzo posto i disturbi psichici, per i quali il numero
di giorni di assenza si ¢ triplicato dal 1997. Fra le diagnosi si
annoverano depressione, ansia, disturbi dell’adattamento e di-
pendenza.’

Anche questi problemi hanno diverse cause e anch’essi hanno
a che fare con azioni reiterate nel tempo. Lansia ¢ rafforzata da
comportamenti di evitamento e le dipendenze si basano su rea-
zioni eccessive e perdita del controllo. Le nostre abitudini presta-
zionali e lavorative e le richieste eccessive verso noi stessi spesso
portano a una pressione enorme ¢ all'esaurimento, con I'aumen-
to del rischio di burnout o depressione.

Non conosco le ragioni che vi hanno spinti a comprare que-
sto libro, ma posso intuirle. Forse siete stufi di certe routine e
vorreste sbarazzarvene. O forse desiderate una vita scandita da
abitudini che finora non siete riusciti a instaurare. O forse vo-
lete stare bene. Per essere sani o guarire, per sentirsi in forma e
in armonia con il proprio corpo e guardare alla vita con gioia e
fiducia, le buone abitudini sono indispensabili.

Come nascono?

Le abitudini sono come i fiumi che solcano un Paese. Pit1 lungo
e ampio ¢ l'alveo, pit il fiume segnera il paesaggio e modifiche-
ra "'ambiente circostante. Le nostre abitudini funzionano nello
stesso modo. Se osserviamo un volto con un minimo di atten-
zione, capiremo se una persona, nella propria vita, ha riso, rimu-
ginato o fumato molto. Le abitudini scolpiscono i lineamenti,
disegnano il paesaggio del nostro volto.
Nel Talmud si legge:
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Stai attento ai tnoi pensiers, perché diventeranno le tue parole,

Stai attento alle tue parole, perché diventeranno le tue azion.

Stai attento alle tue azioni, perché diventeranno le tue abi-
tudini.

Stai attento alle tue abitudini, perché diventeranno il tuo
carattere.

Stai attento al tuo carattere, perché diventera il tuo destino.

L’idea ¢ di partire dalle piccole cose — le micro abitudini, le mi-
croscopiche, invisibili routine quotidiane — e alla fine di dare
forma a tutta la nostra vita. William Jones, il gia citato padre del-
la psicologia, uso all'epoca il concetto di plasticita. Lo fece in rife-
rimento alla caratteristica specifica dei materiali modellabili e del
cervello umano, plasmabile dalle azioni e dall'esercizio. Pit1 volte
eseguiamo un’azione, pit1 spesso attiviamo gli stessi fasci nervosi,
pitt modifichiamo nel corso del tempo determinati canali e aree
del cervello. I neuroscienziati parlano di plasticita neuronale o si-
naptica. Il nostro cervello ¢ modellabile come il pongo e si lascia
forgiare soprattutto dalle ripetizioni, ovvero dalle routine.

Nel 1949, lo psicologo canadese Donald Hebb formulo una
regola che prese il suo nome, secondo la quale: “What fires toge-
ther, wires together”, ovvero quanto piti spesso due neuroni, A e
B, si eccitano uno con Ialtro, tanto pit1 spesso reagiscono seguen-
do una corsia preferenziale e veloce e creando una conduzione
nervosa via via pit stabile.

Grazie alla moderna diagnostica per immagini possiamo os-
servare con estrema precisione come si sviluppano le connessio-
ni neurali. Con la frequente ripetizione di un’azione, i neuroni
sono continuamente attivati e i collegamenti diventano pit solidi
e forti. Funziona come per i collegamenti stradali: le strade poco
battute diventano autostrade quando il traffico aumenta e vi
circolano molti individui. Un noto studio compiuto sui tassisti
londinesi conferma questa ipotesi. Osservando il cervello dei tas-

21



sisti, il neuropsicologo Chris Frith notd un’area particolarmente
sviluppata: I'ippocampo, responsabile della memorizzazione dei
ricordi spaziali. Di fatto, i tassisti devono ricordare molto bene i
diversi percorsi possibili in una citta enorme e complicata come
Londra. Percio attivano spesso questa regione cerebrale. Lo stu-
dio inoltre dimostro che chi svolgeva da pit tempo questo lavoro
aveva 'ippocampo piti voluminoso.

Al vostro cervello piacciono le abitudini

Questo vale anche per voi. Quando fate qualcosa molto spesso,
nel vostro cervello si producono dei mutamenti fisiologici. In tal
senso, la ripetizione ¢ cambiamento, trasformazione fisica vera e
propria. Ripetendo una cosa, la imparate, finché il percorso nel
cervello diventa segnato e I'informazione viaggia in autonomia.
La frequenza dell’azione porta a un consolidamento dell’appren-
dimento. A un certo punto il comportamento si svolge in auto-
matico, senza bisogno di consapevolezza o riflessione.

Il nostro cervello cerca di creare piti abitudini possibile a par-
tire da comportamenti sperimentati perché cosi facendo rispar-
mia energia e fatica. Se ogni giorno ripetiamo le stesse azioni,
sarebbe assurdo che ci riflettessimo ogni volta. Dunque il nostro
organo pensante si forma in modo che, non appena riceve lo sti-
molo esterno, I'azione si svolga quasi o del tutto in automatico:
la sveglia suona e andiamo a lavarcii denti.

Potete osservarlo anche nellapprendimento dei bambini.
Quando si ¢ creata un’abitudine e vostro figlio conosce dei voca-
boli, li pronuncera non appena glielo chiederete. Lo fara sponta-
neamente e quasi in automatico. E facile e divertente. Viceversa,
memorizzare parole nuove ¢ faticoso, dovra ripeterle tante volte
prima che si sedimentino.
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Provate a cimentarvi con questo piccolo test:
Quantofa4 X 4?

Credo che abbiate risposto abbastanza spontaneamente. Non
vi serve la calcolatrice, e non dovete usare le dita. Avete impa-
rato il risultato dell’'operazione mandandola a memoria. Percio
il vostro cervello lo fornisce in automatico.

Adesso dite quanto fa 12 X 13.

lo non riesco a rispondere subito. Prima devo calcolare 10 X
13 =130e poi 2 X 13 = 26. Il risultato & dato dalla loro somma:
130 + 26 = 156.

Com’é difficile! E invece com’e facile fare i conti a memoria!

J

Qui entriamo nella sfera delle emozioni. Quando una cosa ci ri-
sulta facile ed ¢ “radicata”, quando non dobbiamo rifletterci e
tutto fila liscio, insomma, quando conosciamo i vocaboli, pro-
viamo gioia e piacere. Ci sentiamo capaci e ci divertiamo.

Il nostro cervello, del resto, lavora consapevolmente con cio
che ci trasmette felicita. Quando qualcosa dal suo punto di vista
funziona, libera neurotrasmettitori che ci forniscono sensazioni
piacevoli. In questo modo l'azione compiuta ¢ ancorata positiva-
mente e il cervello si aspetta che la ripeteremo. Siccome ¢ conten-
to di risparmiare energia — ¢ stato programmato dall’evoluzione
per assicurare la nostra sopravvivenza anche in tempi difficili —
premia le nostre abitudini. Come potete immaginare, cambiarle
non ¢ una passeggiata. Esse sono profondamente radicate non
soltanto nella nostra psiche, ma anche, fisicamente, nel cervel-
lo, che non le abbandona volentieri perché non ¢ comodo uscire
dall’autostrada.
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Le abitudini sono dunque una sorta di modalita di “rispar-
mio energetico” del nostro organo pensante: quando attiviamo
il pilota automatico, spendiamo molta meno energia di quan-
do riflettiamo e decidiamo consapevolmente. I gangli della base
sono l'area cerebrale in cui sono memorizzate le nostre abitudini,
si tratta di una regione del tronco encefalico. Se ripetete molte
volte un passo di tango, questi nuclei subcorticali a un certo pun-
to assumeranno la guida e voi non dovrete pili pensarci, il passo
sara stato memorizzato e potra essere richiamato alla mente in
qualsiasi momento, anche nella confusione di una pista da ballo.

Lo schema delle abitudini con i suoi quattro punti

Le abitudini sono possibili soluzioni individuate e impresse nel
nostro cervello. Il comportamento di Johan, che da bambino
mangiava di nascosto lo yoghurt, si riveld vincente: in questo
modo poteva abbuffarsi senza essere scoperto. Per il suo cervel-
lo era una storia di successo. Percio I'abitudine si ¢ conservata:
quando Johan trova dello yoghurt nel frigorifero, lo divora in
velocita e senza essere visto.

Esistono numerose ricerche sulla formazione delle abitudini
che evidenziano sempre lo stesso schema in quattro punti. Du-
rante un esperimento di laboratorio, per esempio, fu insegnato a
una scimmia il metodo migliore per arrivare all’uva. La scimmia
sapeva che, quando si accendeva la luce nella stanza, doveva spin-
gere dieci volte una leva per ricevere la frutta come ricompensa.
La sequenza era stata ripetuta cosi spesso che nel suo cervello si
era consolidato uno schema. L'operazione era diventata un’abi-
tudine, articolata in quattro punti:
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1.

Il segnale luminoso si accende — ¢ I'input. Questo fa scat-
tare il comportamento e libera energia dopaminergica. Le
abitudini sono sempre associate a un segnale concreto, che
ci invia un messaggio: “stai per ricevere una ricompensa
squisita”.

La scimmia si mostra eccitata e secerne dopamina, la gioia
in vista del premio ¢ visibile. In tal caso si parla di craving,
ovvero di aspettativa di una ricompensa. La scimmia sa che
la riceverd, che sara buona e che la sua azione avra successo.
Il desiderio e l'eccitazione sono molto evidenti e nell'espe-
rienza giocano un ruolo decisamente pill importante della
ricompensa finale.

Ora la scimmia passa all’azione: spinge dieci volte la leva.
Lo fa quasi annoiata: il gesto ¢ stato ripetuto numerose
volte ed ¢ diventato una routine. L'eccitazione diminuisce
perché, per svolgere le azioni abituali, ha bisogno di meno
energia e soprattutto di meno attenzione. Anche noi ese-
guiamo le routine in automatico.

La scimmia prende I'uva come ricompensa. E interessante
notare che la secrezione di dopamina si abbassa e I'eccita-
zione si riduce rispetto al punto due. In questa fase, anche
voi state gia pensando al prossimo cioccolatino, alla prossi-
ma sigaretta, alla prossima birra: il vero piacere sta nell’atte-
sa, ovvero nel craving.®

Ciascuna abitudine ¢ composta da questi quattro micro elementi:

L

Input o fattore scatenante
Aspettativa della ricompensa, craving
Comportamento, routine

Conseguenze, ricompensa
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SECREZIONE DI DOPAMINA

Notevole
secrezione di
dopamina

Nessuna /\__
secrezione di
dopamina

4+ 4+ 4 SEQUENZA TEMPORALE
SEGNALE AZIONE RICOMPENSA

La secrezione di dopamina é massima quando ci aspettiamo una
ricompensa. Una volta ottenuta, gli ormoni della felicita diminu-
iscono (grafico tratto da Sapolsky R., L'uomo bestiale. Come I'am-
biente e i geni costruiscono la nostra identita, Castelvecchi, 2014).

Anche nel caso di Johan si attua questo schema quando mangia
avidamente lo yoghurt dal frigorifero. I trigger ¢ la situazione:
trovarsi di sera, da solo, in cucina. Johan sente il desiderio di uno
sfizio e sa che nel frigorifero lo trovera: il craving. Per abitudine
passa all’azione e lo divora. La ricompensa ¢ il sapore squisito del
cibo e la sensazione di non essere rimasto senza (questa era la sua
paura sin dall’infanzia).

Abitudini buone e cattive

Da molti anni Johan agisce in questo modo. Soltanto da quan-
do il sovrappeso ¢ diventato un problema serio ha affrontato la
questione delle proprie abitudini alimentari. Ha capito che non
poteva continuare cosi. All'inizio se la prendeva con se stesso e
si arrabbiava ogni volta che saccheggiava il frigorifero. Nel corso
dei nostri colloqui capi che dietro questo comportamento c’era
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una storia. Da piccolo era abbastanza astuto da assicurarsi la sua
porzione di yoghurt senza essere visto e punito da sua madre.
Quasi tutte le abitudini derivano da esperienze passate, delle
quali spesso siamo inconsapevoli. Gli schemi delle abitudini com-
prendono strategie risolutive per qualsiasi problema incontrato.
Per Johan il cruccio era che avrebbe voluto mangiare pit1 yoghurt
di quanto ce ne fosse in casa. Altri si preoccupano di essere accet-
tati dal gruppo, percio iniziano a fumare a quattordici anni. Ai
quattro punti citati si aggiunge dunque una quinta componente:
lobiettivo perseguito quando si ¢ innescata I'abitudine.

Obiettivo
1. Input o fattore scatenante
2. Aspettativa della ricompensa, craving
3. Comportamento, azione
4. Conseguenze, ricompensa

Le abitudini diventano problematiche quando il comportamen-
to del passato ¢ in contrasto con i bisogni e le idee del presente.
Oggi, il quarantacinquenne Johan non vorrebbe piti abbuffarsi
come da bambino. Il suo obiettivo non ¢ piti accaparrarsi la pro-
pria parte perché guadagna e pud comprare e mangiare cio che
vuole. Adesso vorrebbe essere in forma, pitt magro e non vor-
rebbe pili rubare lo yoghurt dal frigorifero, di notte, di nascosto
dalla sua famiglia. I suoi obiettivi non coincidono pit con quelli
che aveva da piccolo. Percid questa abitudine non va piu bene
per lui. Non lo soddisfa piti, tante che spesso, durante le sue
scorpacciate, non ha nemmeno fame.

Quando si chiede: “Perché lo faccio?” si risponde: “Perché
ci sono abituato e perché mi sono sempre comportato cosi”. Le
abitudini nascono da bisogni e obiettivi, che nel tempo possono
scomparire. Resta soltanto la routine.
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