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ABITUDINE E CAMBIAMENTO

Il termine @bitudine» deriva dalla parola abito, ossia consuetudingliigu acquistata per
educazione, studio, imitazione o altra forma dirapdimento, che induce una persona ad agire in
modo consueto 0 meccanico e che, una volta stajlitisulta difficile da rimuovere. Oltre che nel
comportamento, la forza dell’abitudine s’evidenzianche nella tendenza a reagire
fisiologicamente, emotivamente e cognitivamentmaniera stereotipata (cioe in modo invariante)
a particolari stimoli, eventi e situazioni. Perefam esempio, una persona che ha appreso fin da
bambino ad aggredire gli altri per far valere sssb avra la tendenza ad aggredirli anche per una
banalita (abito comportamentale), a sentire i miudegilmente tesi e pronti a colpire (abito
fisiologico), a sentire crescere dentro di sé watibia incontrollabile (abito emotivo) e a pensare
che se non colpisce l'altro fara una figura da cdd& non si sara fatto rispettare (abito cognjtivo
Con il termine _abitudineintendo quindi indicare_un complesso di reazioterevtipate,
rispettivamente ai livelli comportamentale, fisigico, emotivo e cognitivoUna confusione che si
puo fare consiste nello scambiarealgtudini con iriflessi innati, preprogrammati, istintivi. In
generale, la differenza fondamentale tra le ahituelile reazioni istintive € che le prime, rispetto
alle seconde, sono in maggior misura acquisitgpresentano il risultato finale di un processo di
apprendimento. Il processo di apprendimento nealodpico che permette la stabilizzazione delle
abitudini assume per gli esseri viventi un'impogarevolutiva fondamentale; infatti, grazie ad
esso, diventano possibili quel complesso di reazstereotipate (I'abitudine) che, richiedendo
poca o0 nessuna attenzione, lasciano liberi alcwrggssi psichici da impiegare nell’apprendimento
di altri importanti e difficili compiti. Ad esempjouna volta appreso il complesso di reazioni
stereotipate necessarie per guidare 'automobile,gara piu necessario prestare grande attenzione
al comportamento di guida, che verra invece suvalitmaniera automatica. Pensate quanto sarebbe
dispendioso dal punto di vista energetico e pesgmlda quello evolutivo, se dovessimo porre
attenzione alle cose che facciamo durante la wi@idjana ogni volta come se fosse la prima
volta. Correremmo il rischio di impazzire in podiorni. Ogni cosa ha pero il suo prezzo e, in
guesto caso, il prezzo da pagare puo essere pieno rariabile, a seconda del tipo di abitudine
appresa e/o della necessita e velocita con la gaseabitudine dovra eventualmente essere
definitivamente abbandonata: la necessita di aperenun modo nuovo di tenere la penna in
mano, dopo averne appreso da tempo gia uno, peteass compito non semplicissimo, ma esso
non riveste né la difficolta, né I'importanza, y&nza e la necessita che potrebbe assumere per un
fumatore malato ai polmoni liberarsi dalla cattafaitudine di fumare. Questo fumatore potrebbe
non riuscire a smettere di fumare nonostante ldddase sia cosciente di mantenere un
comportamento assolutamente pericoloso per la speawivenza. Purtroppo, I'abitudine di
fumare e uno di quei comportamenti che vengonoaotsinente “rinforzati” sia dall’ambiente
esterno, attraverso la stimolazione continua,cbnmoscimento e la funzione di simbolo che esso
riveste in ambito sociale (soprattutto, ma non swieta adolescenziale), sia a causa del rinforzo
che il soggetto ottiene dall'atto stesso di fumareparticolare evitando il dispiacere/dolore
derivante dalla mancanza di nicotina, nonché prdeama sorta di “piacere infantile” (di tipo ora-
le, come il comportamento di suzione del seno mater del pollicione) nellimmettere il fumo
dentro il proprio corpo. Anche se I'evoluzione havdrito lo sviluppo e il consolidarsi delle
strutture cerebrali e dei processi neurologici @nitivi sottostanti la stabilizzazione delle
abitudini, tali strutture e processi nhascondondono stessi i presupposti per l'instaurarsi di un
processo autodistruttivo (con riferimento all’es@mnprecedente, I'assumere il comportamento
dannoso di fumare), un processo dal quale ogni udawebbe sapersi guardare e, al bisogno,
svincolare.Grazie alla forza dell’abitudine riusciamo a manterere e a confermare le nostre
identificazioni, riconosciamo come nostri i compormenti che emettiamo, le sensazioni e le
emozioni che viviamo, i pensieri che generalmentebbiamo. E’ la forza dell’abitudine la
responsabile della nostra tendenza a vederci elererecostantemente gli altri solo dal punto di
vista che abbiamo appreso e memorizzato nel coele dsperienze passate. Del resto, come
potrebbe essere altrimenti? Un’esperienza € un, fatt fatti contano. | fatti perd vanno anche
analizzati, interpretati, confrontati. Ed € undathe la forza di ogni nostra abitudine puo riv&lar

la fonte di ogni nostra debolezAzagnuno di noi dovrebbe ben tenere a mente chieesgerienza
avuta nel corso della propria esistenza, potreappresentare il presupposto di una grande liberta
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0, viceversa, la premessa della piu totale prigioMa c’'@ un modo per evitare costantemente di
correre questo gravissimo pericolé: necessario, anzi, assolutamente indispensabileonn
identificarci con nessuna delle esperienze che v@wno, osservarle con neutralita dall’alto
L’altro principale agente causale del mantenimetitona specifica identificazione é paura di
cambiare. Secondo l‘approccio psicologico cognitivo-companentale la paura € un‘emozione,
sSpesso intensa, caratterizzata da particolari neadibni fisiologiche (cioé del nostro corpo),
cognitive (cioé dei processi della attenzione, della peosezi del pensiero, dell'apprendimento,
della memoria, del linguaggio, ecc.) e comportam@eattacco, fuga, immobilizzazione, ecc.). La
paura € normalmente avvertita di fronte a qualstisiolo, evento o situazione vissuti 0 percepiti
come minacciosi o negativi. Gli stimoli che genergraura possono provenire sia dall’ambiente
esterno (per es., un forte rumore improvviso), dal’ambiente interno, ossia da variazioni
percepibili ed inaspettate del nostro equilibriccpBsico (per es., una fitta dolorosa e improvvisa
al petto, oppure un pensiero o un'immagine merteigficante). La paura € quindi un’emozione
che si puo sperimentare di fronte ad un “pericolaniiesto” (ossia percepibile da parte del
soggetto o da altri), un emozione che, in una ceitura e di fronte a stimoli oggettivamente
temibili, risulta funzionale e necessaria alla sopivenza di ogni specie. Essa, come il dolore, é
indicativa della presenza di “qualcosa” di minasocioper la nostra integrita psicofisica. La
selezione naturale ha favorito la riproduzione shegi (animali e umani) portatori delle carat-
teristiche genetiche legate alla espressione eigzmune della paura e, in termini evoluzionistici,
tali caratteristiche hanno svolto un ruolo moltgortante; infatti, € vero che chi ha molta paura e
non riesce ad attaccare o a fuggire soccombe @iitZfama é altrettanto vero che chi ha poca o
per nulla paura, neanche di fronte a stimoli vargmali dovrebbe averne, in quanto oggetti-
vamente temibili, ha anch’egli alte probabilita sticcombere. E’ il caso drammatico di alcuni
giovani che si misurano in prove “folli”, come pesempio quella di andare contromano in
autostrada, per provare il brivido dellimpossibdger dimostrare a se stessi e agli altri di esser
forti e di non avere paura di nulla, neanche daltate. Normalmente, ogni essere umano adulto e
sano di mente tende a mantenere stabili tutterldizmni legate direttamente o indirettamente alla
suasopravvivenza al sudbenesserementre tende a variare tutte le condizioni chenéttono a
repentaglio. Questo suo intento possiamo definidalesiderio di controllo sull’esistenzehe si
esprime nella tendenza ad avere sempre la potsitiilintervenire per mantenere stabile o variare,
a proprio piacimento, una determinata condizionBadebiente esterno e/o interno. Un ipotetico
controllo totale coinciderebbe con la possibilitandidere sempre, come e quando lo si desidera,
con le condizioni dalle quali dipende la sopravae e il benessere personale. La paura puo
dimostrarsi utile per salvaguardare il piu possilililmantenimento dell'ipotetico controllo totale.
Essa, manifestandosi ad ogni potenziale minaccigediita dell'integrita psicofisica (perdita di
controllo sulla propria esistenza), stimola 'origamo ad interviene attraverso un’azione volta al
ripristino dell’ipotetico controllo totale. Il prédma nasce quando I'organismo si attiva anche
guando non sarebbe necessario e sperimenta pagitestificata, ossia di fronte a stimoli e
situazioni che non minacciano realmente la suaaswprenza e il suo benessere psicofisico.
Purtroppo, _un esasperato desiderio di controlldasptopria esistenza genera un altrettanto
disperata paura di perdere il control@ura che spesso si esprime 0 in un reale sepsodita di
controllo (e il caso dell’attacco di panico),im una paralizzanteincapacita di introdurre il
cambiamento nella propria vitaUn esasperato desiderio di controllo determinaalara del cam-
biamento che, a sua volta, non favorisce I'esplorez di possibilita alternative e ci costringe,
interagendo con la forza dell'abitudine, a mantereefortificare le “identificazioni errate”.
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