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Scegliere i propri pattern di
pensiero

Cosa dicono le neuroscienze e come allenare la scelta.

Le evidenze scientifiche e un protocollo operativo per

interrompere lo schema automatico e installarne

deliberatamente uno alternativo.
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Possiamo davvero decidere cosa pensare? La ricerca neuroscientifica suggerisce

di  no:  i  singoli  pensieri  emergono prima che  la  coscienza  li  registri.  Eppure

esiste un livello superiore — quello dei  pattern di pensiero — dove la scelta

deliberata  non  solo  è  possibile,  ma  allenabile  con  procedure  verificate

sperimentalmente.  Questo  articolo  attraversa  le  evidenze  scientifiche  e  le

trasforma  in  un  protocollo  operativo:  un  metodo  per  interrompere  il  pattern

automatico e installarne deliberatamente uno alternativo. La domanda dichiarata

riguarda il cervello. La domanda sotto la domanda riguarda la libertà.
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L'illusione di scegliere i propri pensieri

Gli esperimenti di Benjamin Libet (1983) hanno mostrato che l'attività cerebrale

che prepara un'azione volontaria — il  cosiddetto  potenziale di prontezza —

precede di  alcune centinaia  di  millisecondi  la  consapevolezza  di  aver  deciso.

Studi successivi con risonanza magnetica funzionale (Soon et al., 2008) hanno

spinto questo anticipo fino a diversi secondi: alcuni pattern di attivazione neurale

permettono  di  predire  una  scelta  prima  che  il  soggetto  sappia  di  averla

compiuta.

Sul  piano  del  pensiero  spontaneo,  la  scoperta  del  default  mode  network

(Raichle et al., 2001) ha dimostrato che il cervello genera contenuto mentale in

continuazione,  anche  a  riposo,  senza  alcun  comando volontario.  E  la  celebre

ricerca di Killingsworth e Gilbert pubblicata su Science (2010) ha quantificato il

fenomeno: la mente umana vaga per circa il 47% del tempo di veglia, seguendo

pattern di pensiero che nessuno ha scelto.

Non scegliamo i pensieri. Al massimo, li riceviamo — e li

scambiamo per nostri.
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Daniel Kahneman, premio Nobel per l'economia, ha descritto questa architettura

con la distinzione tra Sistema 1 e Sistema 2: il primo, automatico e associativo,

produce  la  maggior  parte  del  flusso  mentale  seguendo  schemi  cognitivi

preesistenti; il secondo, lento e deliberato, interviene raramente — e spesso solo

per razionalizzare ciò che il primo ha già deciso.

Il livello dove la scelta esiste: la metacognizione

Se il contenuto del pensiero sfugge al controllo, il pattern — lo schema con cui il

pensiero  si  organizza  —  no.  La  psicologia  cognitiva  chiama  questa  capacità

metacognizione: il  pensiero sul pensiero, formalizzato da John Flavell (1979)

come la competenza di monitorare e regolare i propri processi cognitivi.

La distinzione è decisiva. Non posso decidere quale pensiero emergerà tra tre

secondi. Posso però accorgermi di quale schema sta organizzando i miei pensieri

—  catastrofizzazione,  conferma,  analisi,  inversione  —  e  sostituirlo

deliberatamente. La  terapia cognitiva di Aaron Beck si fonda esattamente su

questo  principio:  non  si  sopprime  il  pensiero  disfunzionale,  si  ristruttura  il

pattern di pensiero che lo genera. L'Acceptance and Commitment Therapy

(Hayes et al., 2006) aggiunge la defusione cognitiva: osservare il pensiero come

evento mentale transitorio invece di abitarlo dall'interno.

Le evidenze sperimentali: dal laboratorio alla vita

La  strategia  più  solida  dal  punto  di  vista  sperimentale  è  quella  delle

implementation  intentions di  Peter  Gollwitzer  (1999):  pre-programmare  il

pattern prima della situazione, nella forma "quando accadrà X, penserò secondo

Y".  La  meta-analisi  di  Gollwitzer  e  Sheeran  (2006),  condotta  su  oltre  8.000

partecipanti,  ha misurato un effetto di  dimensione medio-grande: pre-caricare

uno schema cognitivo raddoppia approssimativamente la probabilità di seguirlo

al posto del pattern abituale.

Sul versante applicativo, il pre-mortem di Gary Klein (2007) mostra che imporre

deliberatamente un pattern inverso — "immaginiamo che il progetto sia fallito:

perché?" — aumenta in modo significativo la capacità di identificare rischi che il

pattern di  pensiero ottimistico  rende invisibili.  E  la  ricerca sulla  mindfulness

indica che l'allenamento sistematico dell'attenzione non serve a rilassarsi: serve

a  ridurre  il  tempo  che  passa  tra  l'attivazione  dello  schema  automatico  e  il

momento in cui ce ne accorgiamo. Quel gap è l'unico punto in cui la scelta è

fisicamente possibile.

The Ravensmore Club — 3



Protocollo operativo: cambiare pattern di pensiero in

quattro fasi

Le  evidenze  precedenti  si  lasciano  condensare  in  una  procedura  replicabile,

applicabile a qualunque situazione decisionale o riflessiva.

Fase 1 — Mappatura. Prima della situazione, nominare per iscritto il proprio

pattern dominante in quel contesto. Non giudicarlo: descriverlo. Un pattern che

ha un nome diventa un oggetto osservabile invece di un destino.

Fase 2 — Pre-caricamento. Formulare un'implementation intention esplicita:

"Quando noterò [segnale],  sospenderò lo  schema abituale e  adotterò [pattern

alternativo]". Il segnale deve essere concreto e riconoscibile — una parola, una

sensazione, un tipo di obiezione.

Fase  3  — Interruzione  e  sostituzione. Nel  momento  vivo,  la  sequenza  è:

fermarsi, nominare il pattern attivo, caricare quello alternativo scelto in anticipo.

L'inversione,  il  pre-mortem,  l'assunzione  della  prospettiva  più  distante  dalla

propria: ognuno di questi schemi funziona come una protesi cognitiva presa in

prestito.

Fase  4  —  Verifica  differita. A  distanza  di  giorni,  osservare  se  qualcosa  è

cambiato nel modo di leggere una situazione concreta. Non ciò che si è capito:

ciò  che  si  è  cominciato  a  vedere  diversamente.  È  la  misura  autentica  della

trasmutazione.

Un'innovazione possibile: la libreria di pattern

Qui si  apre lo  spazio  più interessante — e meno esplorato — del  tema.  Se i

pattern di  pensiero sono sostituibili,  allora sono anche  collezionabili.  Si  può

costruire  deliberatamente  una  libreria  personale  di  schemi  cognitivi:  pattern

presi  dalla  scienza  (falsificazione),  dalla  storia  (analogia  con  soluzioni  già

tentate), dall'arte (attenzione a ciò che il linguaggio non contiene), dall'economia

(costo opportunità), dalla medicina (diagnosi differenziale).

La proposta innovativa è trattare questa libreria come un'infrastruttura: non un

elenco di tecniche, ma un repertorio manutenuto nel tempo, in cui ogni pattern

ha un nome, un caso d'uso e un segnale di attivazione. La persona che dispone di

dieci schemi installati non pensa "meglio" di chi ne possiede uno: pensa in un

modo scelto, che è una categoria differente. La maggior parte delle persone non

manca della capacità di cambiare pattern di pensiero — manca del momento di

interruzione in cui accorgersi che un bivio esiste.
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La domanda sotto la domanda

Per una sessione di dialogo su questo tema, la domanda dichiarata può essere:

possiamo scegliere come pensare? Le domande generative che aprono invece di

chiudere sono altre:

Quale pattern di pensiero sto usando in questo momento

per rispondere a questa domanda — e chi lo ha installato?

E ancora: quale schema cognitivo mi ha costruito i successi più grandi, e in quale

territorio quello stesso schema è diventato la mia gabbia? Se potessi prendere in

prestito il modo di pensare di una disciplina che non pratico, quale sceglierei — e

cosa vedrei della mia situazione attuale che oggi non vedo?

Ciò che rimane dopo la lettura

La scienza è chiara su entrambi i lati della questione: i pensieri non si scelgono, i

pattern  sì  —  a  condizione  di  aver  costruito  in  anticipo  il  meccanismo

dell'interruzione.  La  libertà  cognitiva  non  consiste  nel  generare  contenuti

mentali diversi, ma nell'aver installato la capacità di dire "fermati, prova un altro

schema" prima che la situazione lo richieda. Chi non ha allenato quel gesto non è

meno libero: semplicemente, non incontra mai il bivio. E un bivio mai incontrato

è indistinguibile da una strada obbligata.
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