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INTRODUZIONE

Faceva freddo. Novembre € il mese peggiore a Torino, il ricordo di una lunga estate
che si conclude nel giro di un paio di giornate € ancora vivo sotto i guanti che
provano a proteggerti da un gelo che un siciliano non dovrebbe mai provare sulla
sua pelle. Ciononostante avevo raccolto il coraggio a piene mani quel pomeriggio
per arrivare in tempo a lezione: il corso di psicologia clinica &€ stato uno dei piu
affascinanti mai frequentati nella mia carriera universitaria abusiva, quella in cui mi
imbucavo alle lezioni per il puro piacere di approfondire materie interessanti.

In quel periodo ero molto concentrato sul lavoro e non avevo ancora deciso di
iscrivermi a tempo pieno: stavo rinnovando alcuni programmi formativi per degli
appassionati di poker con cui condivido alcune conoscenze tecniche e strategiche
per competere meglio nei tornei. Avevo appena prodotto un nuovo corso e raccolto
qualche vendita, ma restava un tarlo fisso: il nome non mi piaceva. Stavo usando un
working title, ma sentivo quanto fosse sbagliato...Piu di una volta il mio cervello
ritornava a pensare a possibili soluzioni, tuttavia ormai avevo capito il giochino:
lascia fare, abbi fiducia, il nome giusto arrivera.

Faceva dannatamente freddo a Torino quel pomeriggio. Erano le 17:30 quando
affronto a viso aperto il gelo cittadino per raggiungere a piedi l'universita. Non
vedevo l'ora di seguire questa nuova lezione, ed &€ mentre cercavo di affrettarmi che
il nome che tanto agognato si & stagliato in testa, chiaro e vivido: Shippo.

“Shippo sembra come scippo, non andra bene”. “Shippo ricorda un ippopotamo, non
ha senso per un corso di poker”. Eppure il senso ce I'aveva e al netto delle poco
convinte resistenze avanzate dai miei pensieri sentivo di aver fatto click.

Nel gergo pokeristico shippare significa vincere. lo cercavo un nome che rimandasse
all'idea di vincere di piu, vincere meglio. Deriva dall'inglese “to ship it”, letteralmente
“spediscilo”, “portalo a casa”, che nel gergo del tavolo verde indica il prendersi un
piatto e per estensione “prendersi il piatto grosso”, quindi vincere il torneo. Shippo
veicola un concetto chiaro per il target a cui € destinato e ha tutte le caratteristiche

per funzionare con brand name. La mia ricerca era conclusa, lo sentivo e mi sentivo



soddisfatto. Talmente soddisfatto che per vederlo meglio ho tolto i guanti per
segnare il nome sul taccuino, senza neanche aspettare il caldo rifugio dell’aula di

palazzo nuovo...



CAPITOLO 1
Perché parlare di insight?

Ho scelto questo racconto personale per introdurre la mia riflessione sugli insight
perché sono presenti alcuni degli elementi centrali con cui la letteratura psicologica e
neuroscientifica piu recente sta spiegando questo fenomeno. Non € un caso che
I'intuizione sia arrivata durante una passeggiata, in un pomeriggio dove il mio umore
era particolarmente positivo e che riguardasse un problema latente e non di urgente
risoluzione.

L'umore positivo, un senso di rilassatezza e di disponibilita ad esplorare soluzioni
non ovvie, lontane, non dominanti e un’attivazione particolare di alcune aree
dell’emisfero destro sono alcuni “ingredienti” fondamentali di questo processo
cognitivo che accomuna alcune scoperte diventate storiche. Dalla piu famosa arriva
il titolo: la leggenda racconta di Archimede che durante un rilassante bagno nella
vasca esclama: “Eureka!”. Eureka significa “ho trovato” e il riferimento € al principio
che porta proprio il nome di Archimede. La lista & lunga, forse passa per la mela di
Newton, sicuramente Poincaré ne riporta i connotati parlando di un’intuizione
matematica raggiunta mentre saliva sull’autobus: “L'idea € arrivata, senza che nulla

nei miei pensieri precedenti sembrasse averne spianato la strada...” (Henri
Poincaré, The Foundations of Science, 1908). Altri esempi celebri ci riportano a
William Morgan che dopo anni di dati raccolti sulle stelle giunse a “vedere” la forma a
spirale della via lattea e a August Kekulé che raccoglie da un sogno l'idea che la
struttura del benzene dovesse essere un anello chiuso. Se le scoperte scientifiche
sono appannaggio di pochi, & nell’applicazione quotidiana che I'insight pud giocare
un ruolo rilevante: nel lavoro, nello studio, nelle sfide che ci troviamo ad affrontare in
un mondo che richiede un apprendimento e un problem solving continuo e
tumultuoso per stare al passo.

Motivate le ragioni che mi hanno portato ad approfondire questo fenomeno, vediamo

adesso di conoscerlo meglio partendo da una definizione piu precisa.



Che cos’e I'insight?

E un processo cognitivo di problem solving che produce soluzioni non ovvie che si

stagliano nella nostra mente con alcuni connotati particolari quasi sempre presenti:

La soluzione & immediata e improvvisa: prima non c’€, poi c’é.

- E’ completa: si parla di fenomeno discreto, tutto o nulla (Metcalfe & Wiebe,

1987; Kounios & Beeman, 2009), non arriva una bozza di soluzione che

andiamo poi ad integrare.

- Sembra giusta, abbiamo una sensazione di aver trovato qualcosa di

particolarmente adatto al nostro problema, come la chiave perfetta per una

serratura che non riuscivamo ad aprire.

- Le soluzioni non sono ovvie, eppure sembrano scontate una volta che le

abbiamo formulate.

- Spesso viviamo emozioni positive combinate in un cocktail che definiamo

momento ‘Ahal’.

Si possono elencare tante altre caratteristiche degli insight, ma bisogna procedere
con attenzione. La letteratura disponibile inizia a fornire un quadro approfondito,
variegato e abbastanza completo sui correlati psicologici e neuroscientifici. Tuttavia
troppe ancora sono le aree grigie, o confuse, in cui gli studi procedono. Nel
consultare varie fonti mi sono piu volte trovato col sopracciglio inarcato davanti ad
alcune conclusioni che sembrano affrettate, contraddittorie o poco chiare. La fonte
che ritengo piu autorevole e completa € una review del 2014 (“The Cognitive
Neuroscience of Insight”) di Kounios e Beeman e gli autori pongono molta attenzione
nella selezione degli esperimenti da considerare e nel definire cosa possiamo
considerare insight. | confini e le sovrapposizioni con altri processi cognitivi sono
talvolta labili, con la creativita da un lato e con il problem solving analitico dall’altro.

Esploriamoli.



Soluzioni passo passo e tutto o nulla.

La differenza principale tra il problem solving per insight e il problem solving
analitico sta nella modalita in cui arriviamo alla risposta. Il processo per insight lo
abbiamo gia definito come immediato e “tutto o nulla”; il processo analitico invece
costruisce la soluzione passo passo, concentrando la sua attenzione sugli elementi
piu attivi e importanti e provando continue combinazioni fino a costruire una
soluzione al problema. Come vedremo, le differenze non finiscono qui: le strutture
attivate nei due processi sono sensibilmente diverse. L'emisfero destro & piu al
servizio dellinsight mentre il sinistro & piu attivo nel problem solving analitico
(Kounios & Beeman, 2014): la concentrazione su elementi importanti, il controllo
cognitivo e perfino I'ansia spingono verso un problem solving analitico, dove posso

puntare I'attenzione su elementi piu evidenti, dominanti.

Differenze tra insight e creativita

Una review articolata sulla creativita & stata redatta da Dietrich e Kanso (2010) che
cercano di far chiarezza sui correlati neurali di vari processi che possiamo ricondurre
alla creativita: pensiero divergente, creativita artistica e insight.

Il processo creativo pud assumere forme differenti e coinvolge aree cerebrali
distribuite, con dinamiche a volte tracciabili in modo preciso, altre volte piu sfumate e
contraddittorie. L'insight presenta caratteristiche peculiari: non € intenzionale, c’€ un
processo inconscio che precede il momento dellilluminazione improvvisa che é
accompagnata da una esperienza emotiva specifica (momenti ‘Aha!’). Altri processi
creativi seguono traiettorie diverse e meno definibili proprio per la natura estesa e
variegata delle aree cerebrali che coinvolgono. Dalla review del 2010 emerge
soprattutto una certa difficolta nell’enucleare e studiare in modo definito i vari
processi creativi, mentre piu solide e precise sembrano le evidenze neurofisiologiche
sugli insight (Kounios & Beeman, 2014). Alla luce di queste evidenze possiamo
considerare linsight come un profilo specifico di creativita, con caratteristiche

distinte.



Da dove nasce lo studio sugli insight?

La letteratura sugli insight ha delle radici in un capitolo importante della storia della
psicologia: la gestalt. Max Wertheimer parla di pensiero produttivo, cioé quello in
grado di riorganizzare elementi mentali invece che limitarsi a riprodurli: “Di tanto in
tanto, il nostro pensiero funziona davvero in modo proficuo, si fa strada, scopre
nuovi orizzonti”. (Wertheimer, 1945). Pensiero produttivo & quello che oggi piu
comunemente si chiama problem solving.

A parlare nello specifico di insight &€ Wolfgang Koéhler che nel suo libro Gestalt
Psychology (1929) lo descrive come il risultato dell'interazione dinamica tra tutti gli
elementi presenti nel campo totale. L'insight non € altro che la presa di coscienza
immediata di un nesso funzionale tra gli elementi (Gestalt Psychology, 1929). A
Kdhler dobbiamo anche la vicenda di Sultano. Siamo nel 1920 e in quel periodo la
teoria dominante sul comportamento animale era la legge dell’effetto di Thorndike,
secondo cui gli animali utilizzano un comportamento casuale, rinforzando quelli che
portano al successo. Thorndike € uno dei protagonisti del comportamentismo, Kohler
vuole dimostrare che gli animali possono apprendere anche per intuizione. Per
riuscirci propone a degli scimpanze delle sfide impossibili da risolvere per tentativi ed
errori, come nel caso di Sultano, uno scimpanzé che per raggiungere del cibo aveva
a disposizione due canne, entrambe troppo corte. La soluzione era unirle in una piu
lunga, riuscirci avrebbe dimostrato un apprendimento intelligente.

Sultano prova con una canna alla volta, accumulando solo frustrazione. Abbandona
fino a che all'improvviso modifica il comportamento: unisce le due canne e raggiunge
il suo premio (Lintelligenza nelle scimmie antropoidi, Kohler 1917). Sultano ha
appreso tramite insight, riorganizzando in modo risolutivo gli elementi del suo campo
percettivo. Dagli anni ‘40 dobbiamo aspettare qualche decennio prima di riprendere
studi specifici: il comportamentismo dominava e solo I'avvento del cognitivismo ha
permesso di riaprire i riflettori sulla scatola nera.

Negli anni 80 e ’90 si registrano contributi fondamentali che evidenziano I'esistenza
del fenomeno insight e lo contrappongono al problem solving analitico. Ma bisogna
attendere il 2003 per avere uno dei primi studi neuroscientifici che indagano le
strutture cerebrali coinvolte, individuando un’attivazione specifica dell'ippocampo

(Luo & Niki, 2003). Questo sembra un punto di svolta importante, perché in meno di



un decennio da allora sono state prodotte indagini sufficientemente dettagliate che
con il contributo delle neuroimmagini hanno permesso di ricostruire un processo
caratteristico dell’insorgere improvviso di insight. Adesso che iniziamo a disporre di
una mappa tridimensionale del fenomeno possiamo sia produrre ipotesi di ricerca
piu precise (interessanti, in questo senso, gli studi sulla stimolazione cerebrale non
invasiva, come la TMS e la tDCS, che hanno mostrato la possibilita di facilitare
I'insight modulando l'attivita corticale prefrontale e temporale), che immaginare come
ricreare “dei precursori’ degli insight nella nostra vita quotidiana per integrare al
meglio una capacita dell'inconscio cognitivo nei nostri percorsi da studenti, da
lavoratori, da lifelong learners.

Prima di capire bene quali applicazioni sono possibili risulta necessario comprendere
meglio cid che sappiamo oggi del processo. Vediamo quindi cosa accade a livello

cerebrale quando un’idea si manifesta “all'improvviso”.



CAPITOLO 2
Correlati psicologici e neurofisiologici dell'insight

Chiarite le premesse e inquadrato il fenomeno dell’insight, passiamo al suo
funzionamento. Questa sezione usa come fonte principale The Cognitive
Neuroscience of Insight (Kounios & Beeman, 2014) che ha operato un processo di
revisione rigoroso e completo su cosa riporta la letteratura sugli insight. La scelta
iniziale era di presentare in modo separato i fatti neuroscientifici e i processi
psicologici per forzare una visione che ho sviluppato nei miei studi e che spesso ho
visto tralasciata in alcuni corsi: la dimensione neuroscientifica e quella psicologica
sono facce della stessa medaglia e la comprensione di una informa molto meglio
l'altra. Tuttavia nella stesura finale ho preferito una soluzione che costruisca un

percorso logico e cronologico verso la definizione del processo di insight.

Un fenomeno discreto e improvviso.

Sul piano psicologico molti dei contributi piu rilevanti provengono dalla psicologia
cognitiva, in particolare da chi ha voluto comprendere le differenze tra problem
solving analitico e insight. Negli anni ottanta Janet Metcalfe e colleghi introdussero
una misura metacognitiva chiamata “sensazione di calore” (feeling of warmth) per
misurare la distanza percepita dalla soluzione di un problema. E’ una rilevazione
soggettiva ottenuta chiedendo ogni 15 secondi a persone impegnate in processi di
problem solving quanto si sentissero vicine alla soluzione. Durante la soluzione
analitica le persone tendono a riportare un aumento costante del “calore” che
rispecchia un avvicinarsi alla soluzione del problema, mentre nel processo per
insight la sensazione di calore rimane bassa (praticamente assente) fino alla
comparsa improvvisa della soluzione (Metcalfe & Wiebe, 1987). L'intervallo di 15
secondi rappresenta tuttavia un limite, perché impedisce di cogliere il momento

preciso dell'insorgere di un insight.



Uno studio successivo ha utilizzato la speed-accuracy decomposition (Smith &
Kounios, 1996), una tecnica che misura il tempo e l'accuratezza delle risposte a
compiti cognitivi come la risoluzione di anagrammi. Non ci sono risposte parziali o
parzialmente corrette quando si valuta una soluzione per insight, ci sono soluzioni
improvvise e completamente corrette, come ci fosse un salto tra uno stato di non
soluzione ad uno stato di soluzione.

In modi diversi, ma coerenti, questi metodi dimostrano la natura discreta e

improvvisa dell’'insight rispetto ai processi analitici.

L’asimmetria emisferica e le prime evidenze neuroscientifiche.

Fino ai primi anni 2000 non c’é stato grosso approfondimento sui correlati
neurobiologici del processo di insight. Il primo studio che riporta un’indagine
strutturata € Function of Hippocampus in “Insight” of Problem Solving (Luo e Niki,
2003) che rileva il ruolo dell'ippocampo.

Da quel momento la ricerca ha preso una rapida accelerazione nell'individuare quali
strutture e quali processi elettrofisiologici sono interessati durante I'insight, tanto che
oggi possiamo spingerci a definire una sorta di ricetta, di percorso che il sistema
nervoso segue per arrivare all’intuizione finale. Una delle prime ipotesi che hanno
stimolato la ricerca neuroscientifica riguarda I'asimmetria emisferica: durante il
processo di insight 'emisfero destro gioca un ruolo pit importante, mentre I'emisfero
sinistro € piu attivo durante il problem solving analitico. Sebbene il lavoro di Dietrich
e Kanso sulla creativita non rilevi particolari asimmetrie emisferiche neanche nei
processi di insight (Dietrich & Kanso, 2010), varie e solide sono le evidenze che
vanno in questa direzione. Qui ne esploriamo tre: gli studi linguistici con parole
stimolo (probe words), la differente struttura dei neuroni piramidali e i risultati degli

studi di neuroimaging.

Codifica semantica “lontana”

Secondo il modello della “codifica semantica grossolana (coarse semantic coding)
guando siamo esposti ad una parola o ad un concetto attiviamo una rete semantica,

un campo di significati, caratteristiche legate alla parola stimolo. L'emisfero sinistro



attiva un campo piu piccolo, circoscritto attorno a significati piu probabili e dominanti;
quello destro spazia su un campo piu largo con connessioni piu lontane e insolite
(Kounios & Beeman, 2014, che riprendono Jung-Beeman, 2005). L'emisfero destro
sembra avere gli attrezzi semantici per operare un insight, ma non solo: anche la
citoarchitettura dei due emisferi & diversa, soprattutto nei neuroni preposti

all'integrazione degli input.

| neuroni piramidali

I neuroni piramidali sono cellule del sistema nervoso con una struttura multipolare e
ramificata che li fa assomigliare a delle piramidi. Son caratterizzati da dendriti lunghi che
permettono di realizzare molte connessioni diffuse che probabilmente spiegano il loro

coinvolgimento in vari compiti cognitivi (Kounios & Beeman, 2014).

C’e una differenza strutturale tra i neuroni piramidali che troviamo nell’emisfero destro e
quelli che troviamo nell’emisfero sinistro, in particolare vicino alle aree critiche del linguaggio

o alle omologhe nell’emisfero destro:

- | neuroni piramidali dellemisfero sinistro presentano strutture piu compatte,
con sinapsi piu vicine.
- | neuroni piramidali del’emisfero destro presentano strutture piu lunghe, che

possono creare sinapsi molto lontane.

Questa distinzione, riportata in Kounios e Beeman (2014) sulla base dei dati di
Hutsler e Galuske (2003), potrebbe spiegare la differente attivazione nei processi di
problem solving: i neuroni dell’emisfero sinistro potrebbero sottendere al processo
analitico, che richiede una focalizzazione sugli elementi maggiormente rilevanti e
presenti nel nostro campo di indagine. | neuroni dell’emisfero destro possono invece
connettere aree e concetti piu distanti, meno owvi, favorendo interpretazioni non
dominanti che vengono rielaborate: proprio come avviene durante il processo di

insight.



Neuroimaging: gli insight nello spazio e nel tempo

Le neuroimmagini forniscono forse [lindizio piu evidente del coinvolgimento
emisferico. | risultati principali sono stati elaborati attraverso I'elettroencefalografia e
la risonanza magnetica funzionale (fMRI): la prima rileva in modo molto affidabile la
dimensione temporale del fenomeno, la seconda la dimensione spaziale. Combinate
possono fornire informazioni piuttosto complete sui correlati neurali dell'insight nello
spazio e nel tempo, e questo € un fatto cruciale perché riconoscere un’attivita
cerebrale senza poterla attribuire al momento esatto in cui avviene I'insight sarebbe
stato poco informativo o addirittura fuorviante. Nel momento in cui le persone
risolvono un problema per insight (rispetto a quando risolvono problemi identici
tramite elaborazione analitica) I'elettroencefalogramma mostra un’esplosione di
attivita ad alta frequenza (gamma) sopra il lobo temporale destro, mentre la fMRI
mostra una corrispondente variazione nel flusso sanguigno nell’aspetto mediale del
giro temporale superiore anteriore destro (Jung-Beeman et al.,, 2004). L’attivita
gamma sembra essere collegata all'attivita cosciente, potrebbe essere |l
meccanismo che “lega” I'informazione che emerge nella coscienza (Tallon-Baudry &
Bertrand, 1999). Tuttavia i risultati del’lEEG hanno rilevato un’altra attivita
inaspettata: un’esplosione di onde alfa nella corteccia occipitale destra
immediatamente prima dell’attivita gamma (Jung-Beeman et al., 2004). Le onde alfa
sono a bassa frequenza e hanno un effetto inibitorio: la corteccia visiva viene inibita
poco prima dellinsorgere dellinsight. Questo fenomeno suggerisce uno
spostamento dell’attenzione dal mondo esterno (inibisco la vista) verso

un’elaborazione inconscia.

Il ruolo della corteccia cingolata anteriore

Sia 'EEG che la fMRI hanno rilevato che la preparazione all’insight attiva la
corteccia cingolata anteriore e delle cortecce temporali bilaterali. L’attivazione
temporale suggerisce che le aree coinvolte nell’elaborazione lessicale e semantica

sono pronte a rispondere. In questo processo c’é un’altra differenza sostanziale con



il problem solving analitico dove vengono attivate le aree visive (indice di maggiore
attenzione verso l'elaborazione esterna). La corteccia cingolata anteriore (ACC)
svolge un ruolo centrale nel monitoraggio dei conflitti cognitivi: rileva segnali
contrastanti da diverse aree cerebrali e orienta I'attenzione (Botvinick et al., 2004).
Kounios e colleghi (2006) estendono questa ipotesi al problem solving, proponendo
un ruolo di ACC nellindividuare e favorire connessioni deboli, potenziali,
apparentemente lontane. Quando I'area & sufficientemente attiva il sistema attentivo
pud spostarsi verso soluzioni non ovvie, favorendo quindi I'intuizione che stiamo
chiamando insight.

Non stupisce che la corteccia cingolata anteriore giochi anche un ruolo (in
associazione alla corteccia prefrontale) in quello che viene chiamato controllo
cognitivo, cioé la capacita di mantenere I'attenzione su un compito (task shielding) o
di favorire un cambiamento (task switching). Soprattutto lo switching & interessante
nel processo che stiamo esplorando.

Infine: questa € l'unica area cerebrale la cui attivazione varia in funzione dell’'umore
e del tipo di problem solving che sta preparando, analitico o insight (Subramaniam et
al., 2009). L'umore & un ingrediente fondamentale per favorire o inibire il processo di

insight, quindi & giusto il momento di parlarne.

Umore, I'effetto domino per l'insight

L'umore positivo potenzia l'insight, sia quando & naturale che quando € indotto (Isen
et al. 1987, Subramaniam et al., 2009). Un’ipotesi & che I'umore positivo favorisca la
flessibilita cognitiva, come abbiamo visto prima: attiva la corteccia cingolata
anteriore. Da una prospettiva evoluzionistica si potrebbe ipotizzare che I'umore
positivo correla con un senso di rilassatezza e assenza di pericolo, terreno utile per
lavorare sul lungo termine e non su minacce immediate. L'ipotesi piu probabile é
che ci sia una cascata di effetti scatenati dallumore positivo che modulano
I'attenzione o il controllo cognitivo (attraverso I'attivazione di ACC), che a loro volta
modulano I'elaborazione semantica. L'umore positivo sembra allargare I'attenzione,
aumentando la percezione periferica, allargando quello che viene chiamato
“attentional spotlight”, faretto attentivo (Gasper & Clore, 2002, riportato in Kounios &

Beeman, 2014). L'idea che emerge &€ che 'umore positivo porti ad una maggiore



disponibilita esplorativa ed integrativa che raccoglie e connette elementi lontani:

siano essi nel mondo che percepiamo o concetti gia disponibili nella memoria.

Un attimo prima della magia: come si sposta I'attenzione.

Definite le strutture coinvolte e i processi fisiologici rilevati si puo ricostruire una sorta

di percorso necessario per arrivare all'insight. Sono tre fasi distinte, caratterizzate

dall’orientamento particolare e mutevole dell’attenzione:

Stato di riposo (resting state): nella prima fase I'attenzione é rivolta verso

'esterno, I'attivita della corteccia cingolata anteriore & bassa e 'elaborazione
e dedicata agli elementi piu evidenti. La percezione &€ ampia, c’€ abbondante
ricezione di stimoli ambientali e un monitoraggio non focalizzato. Le ricerche
sull'attivita di riposo mostrano differenze individuali nell’attivazione spontanea
dell’emisfero destro che ci permettono di distinguere individui predisposti

all'insight e individui piu “analitici” (Kounios et al., 2008).

Segue la fase preparatoria, in cui I'attenzione viene spostata verso l'interno,

I'attivita della corteccia cingolata anteriore aumenta e la corteccia visiva viene
inibita (vedi il ruolo delle onde alfa). Questo suggerisce un’esplorazione piu
attiva degli stati mentali (Kounios et al., 2006). Questa & una fase di

elaborazione interna con accesso alla memoria semantica ed episodica.

Ristrutturazione mentale improvvisa: un terzo picco di attenzione spostata

verso linterno si rileva immediatamente prima dell'insorgere dell'insight
(Jung-Beeman et al., 2004). E il momento in cui le onde gamma toccano il
loro picco e i concetti distanti vengono integrati in una nuova
rappresentazione che arriva alla coscienza, accompagnata da quello che é
chiamato momento ‘Aha!’, che & forse il simbolo piu forte dell’esperienza di

insight ed & l'ultimo elemento che manca in questa esplorazione.



| momenti ‘Aha!’: quando realizziamo l'insight

Il picco delle onde gamma €& associato al momento di realizzazione cosciente, quindi
anche alla sensazione che & diventata nota in letteratura come momento ‘Ahal’. E
quel momento emotivo che segna il culmine dei processi cognitivi fin qui descritti, ed
e forse il simbolo piu puro di cosa sia un insight: un piacere intenso ed intimo,
immediato, che si accompagna alla realizzazione di una soluzione che appare come
particolarmente corretta. Sappiamo che & corretta senza metterla in discussione, &
una sensazione intima, una consapevolezza inconscia che arriva all'improvviso: un
momento prima la nostra vita era diversa, un momento dopo cambia (almeno in
quello spicchio di problema che stiamo affrontando). Eppure sono serviti studi ed
elaborazioni accurate per poter dire con certezza che i momenti ‘Ahal’ siano
caratterizzanti degli insight e non un semplice epifenomeno. Uno sfaccettato vissuto
emotivo assai simile si genera anche quando la soluzione prodotta € errata. Una
caratteristica delle soluzioni tramite insight & che sono corrette, quando sono errate
si parla di falsi insight. Il lavoro di Danek e Wiley (2017) ha permesso di dirimere la
questione decostruendo I'esperienza Aha! nelle sue componenti piu caratteristiche:
una sensazione di piacere, una insorgenza improvvisa (nell'articolo si parla di
suddenness) e la fiducia nella correttezza della soluzione (certainity). Queste tre
componenti costituiscono il nucleo multidimensionale dei momenti ‘Aha'’, sia nei veri
insight che nei falsi insight. Esiste quindi una differenza? Si. Vengono considerati
due livelli: il primo riguarda l'intensita delle sensazioni riportate, nei momenti ‘Aha?’
“corretti” le sensazioni percepite sono piu forti; inoltre ¢’@ un quarto contenuto
emotivo che sembra togliere qualsiasi dubbio: se si prova sollievo siamo davanti ad

una soluzione corretta, mentre la sorpresa correla con risposte sbagliate.

Limiti metodologici allo studio degli insight

Fino a questo punto ho tracciato un quadro molto positivo che parla con una certa
precisione di cid che sappiamo del processo di insight, tuttavia ci sono alcuni
problemi che limitano o confondono cid che possiamo attribuire con certezza a

questa funzione della nostra mente. | falsi insight aprono questa riflessione e voglio

rendere conto dei principali limiti allo studio degli insight.



Che cosa € un vero insight?

Ho definito l'insight come “una ristrutturazione improvvisa di una rappresentazione
mentale che porta alla soluzione di un problema”. Un’idea forse troppo frettolosa che
sembra aver guidato la ricerca € che le intuizioni superano un blocco nel processo di
problem solving, ma varie evidenze dimostrano che tale blocco non & necessario.
Kounios & Beeman nella loro review del 2014 riportano tre situazioni in cui non viene

superato nessun blocco:

- L’insight pu® arrivare prima che il processo analitico arrivi ad un momento di

frustrazione in cui non riesce a procedere, in qualche modo fornisce una

soluzione piu veloce.

- L’insight pu® arrivare in momenti in cui la persona € impegnata in tutt’altro e

non sta pensando attivamente al problema (come I'esempio con cui ho

introdotto questo elaborato).

- L’insight pud emergere come soluzione ad un problema non esplicitamente

attivato.

| falsi insight hanno tante sovrapposizione con quelli veri e, come riportano Dietrich e
Kanso (2010), non siamo completamente sicuri di poter attribuire all’attivita
dell’emisfero destro i processi di insight, come tutti quelli creativi che hanno questa

spiacevole difficolta nell’essere esplorati in modo puro e isolato in studi sperimentali.

Il vero limite del laboratorio

Un altro problema metodologico che mi sembra rilevante deriva dalla natura stessa
dei problemi oggetto di sperimentazione: sono ristretti e costretti dalle limitazioni
temporali, del laboratorio e dalla necessita di individuare un nesso causale. Risulta
quindi complicato indagare in modo completo cosa sia successo nella testa di
Archimede quando esclama “Eureka” dopo aver risolto un problema che albergava

nella sua testa da un po di tempo, o in quella di Poincaré o di Morgan. Tutti i



problemi di laboratorio sono piccoli e definiti, devono poter esser risolti in un tempo
limitato: parliamo di anagrammi, trucchi di magia, indovinelli o sfide cognitive in cui in
qualche modo puoi arrivare ad una soluzione veloce e sei attivato in tal senso.

Non abbiamo ancora troppe informazioni su un problema a lungo termine risolto
come per magia durante una passeggiata nel freddo autunno torinese o in piscina
mentre il tuo cervello & finalmente tranquillo nei primi giorni di ferie. Questo & cid che
rende I'insight quasi magico, ridurlo a problemi artificiali di laboratorio rischia di
togliergli tanto sia del fascino evocativo che pud esercitare, che del potenziale
applicativo nella vita quotidiana.

Alcuni problemi sperimentali comunemente classificati come “da insight”, come il
problema dei nove punti o gli anagrammi, possono essere risolti anche tramite
strategie analitiche, cosi come alcuni problemi apparentemente logici possono
talvolta essere risolti con un’intuizione improvvisa (Kounios & Beeman, 2014).
Questo mette in discussione la validita della distinzione netta tra insight e analisi nei
protocolli sperimentali, suggerendo la necessita di criteri piu precisi per identificare il

tipo di processo effettivamente coinvolto.

Correlation is not causation...

Ho menzionato alcune difficolta nel riconoscere il momento esatto in cui avviene

linsight:

- Le neuroimmagini rilevano momenti diversi che possono diventare

complementari solo se messi assieme.

- Alcune misurazioni psicologiche hanno dovuto dedurre partendo da costrutti

come il feeling of warmth e speed accuracy decomposition, e la prima & stata

oggetto di discussione proprio per il grado di imprecisione che si porta dietro.

- Molte misurazioni di insight sono autovalutazioni soggettive, con i limiti che si

portano dietro (per citarne alcuni: sottostimare o sovrastimare la presenza di
insight, ricordi solo le esperienze piu sorprendenti, capisci male le istruzioni

visto che si tratta di una valutazione cognitiva sensibile).



- Esiste un certo grado di ambiguita nell'attribuzione delle aree cerebrali attivate

durante il problem solving, e non sempre €& possibile distinguere con certezza

se una soluzione sia emersa attraverso un processo analitico o per insight.

Gli studi sull'insight sono oggi quasi esclusivamente correlazionali. Correlation is not
causation €& forse il piu grande comandamento che un accademico dovrebbe
ricordare prima di qualsiasi congettura, quindi il problema resta. Studi recenti hanno
iniziato a superare i limiti delle indagini puramente correlazionali mediante 'uso di
tecniche di stimolazione cerebrale non invasiva. In particolare, la Stimolazione
Transcranica a Corrente Diretta ad Alta Definizione (HD-tDCS) applicata all’area
temporale anteriore destra ha mostrato di facilitare la risoluzione di problemi con
insight, suggerendo un possibile nesso causale tra I'attivita neurale in questa regione

e 'emergere dellinsight (Salvi et al., 2020).

Ho parlato dei limiti metodologici attuali perché durante una lettura attiva emergono,
assieme a varie domande che in un processo di riflessione e ricerca & naturale porsi.
Al netto di questo riassunto € molto alto il dettaglio dei processi psicologici e
neurobiologici che fanno strada alla rivelazione di un insight. La letteratura di
riferimento inizia a diventare solida e interessante tanto da invitare ad alcune
riflessioni su come utilizzare quanto gia sappiamo nella vita quotidiana, nello studio,
nel lavoro, per il benessere personale. Nel prossimo capitolo proverd ad avviare una

riflessione in questa direzione.



CAPITOLO 3
Come applicare I'insight?

| lavori fin qui esplorati sembrano fissare alcuni punti su cui costruire dei contesti
applicativi dell'insight. A differenza del problem solving analitico che predispone uno
sforzo mirato su un problema percepito come urgente, il processo per insight
preferisce una modalita rilassata e orientata al lungo termine: 'umore positivo e la
disponibilita ad esplorare soluzioni non ovvie sembrano essere requisiti essenziali.
Un'ulteriore evidenza in questa direzione deriva dalla Construal Level Theory (Trope
e Liberman, 2010) secondo cui pensare ad eventi lontani nel tempo o nello spazio
porta ad una rappresentazione piu astratta e generalizzata delle informazioni.
Forster et al. (2004) hanno dimostrato che i partecipanti indotti a pensare ad un
futuro lontano (effetto priming) ottenevano risultati migliori nei compiti di insight
rispetto a chi pensava al futuro prossimo (questi producevano meglio nei compiti
analitici). Il modo in cui rappresentiamo un problema pud predisporci verso una
particolare strategia risolutiva, il che ci porta alla domanda centrale di questo
capitolo: come possiamo applicare cid che sappiamo per utilizzare I'insight nella vita
di tutti i giorni? Ho introdotto questo lavoro raccontando un esempio di utilizzo nella
vita lavorativa (il nome “Shippo” che sblocca un processo produttivo). Penso anche
alle possibili direzioni nel contesto formativo: sia quello della scuola vera e propria
che quello della vita che oggi ci richiede di applicarci in un ciclo di apprendimento
continuo (lifelong learning). Infine I'applicazione si puo spingere anche ad un livello
che possiamo considerare clinico: la ristrutturazione improvvisa di un’idea cambia il
comportamento, quindi pud generare effetti sul piano del benessere mentale. Questi
sono gli elementi che voglio esplorare, seppur in modo limitato, per concludere

questo elaborato.



Le due facce dell’applicazione dell’insight

Quanto sto per scrivere & in larga parte una riflessione personale. Vedo

I'applicazione dell'insight come una medaglia a due facce che si fonda su:

- Laforza dell’apprendimento;

- |l potenziale delle soluzioni non dominanti.

Secondo David Ausubel, imparare davvero non significa aggiungere informazioni in
modo meccanico, ma integrare i nuovi concetti all'interno della propria struttura
cognitiva, modificandola in modo significativo (Ausubel, 1968). Linsight da questa
prospettiva diventa uno strumento chiave: raggiungi una conoscenza nuova, piu
completa e piu forte, che riconosci come corretta e che emerge in modo
particolarmente evidente nella tua coscienza (ho gia parlato del ruolo delle onde
gamma nel legare la nuova conoscenza acquisita e portarla a consapevolezza).
L'altra faccia della medaglia & la possibilita di produrre soluzioni non ovvie, ma
corrette: prima di averle chiare in testa la tua vita, il tuo lavoro, come vedi un certo
aspetto del mondo funziona in un modo: dopo utilizzi lenti diverse (significati diversi)
che permettono di avviare una catena di comportamenti e decisioni che spostano il
tuo percorso su binari che conducono in direzioni piu proficue. Da questa
prospettiva il beneficio degli insight nella vita quotidiana appare formidabile, tanto da
spingersi a ipotizzare una relazione positiva tra il numero di insight prodotti e la
quantita di risultati che puoi generare. Non voglio difendere a spada tratta questa
posizione perché mi rendo conto di quanto sia parziale, incompleta, limitata. Ritengo
perd che stimolare l'utilizzo degli insight nella quotidianita aggiunga benefici non
trascurabili, di cui forse molte persone vengono private perché si approcciano ai
problemi della vita con modalita e in contesti lontani dal favorire tale approccio. E
anche in questa direzione che parlo di un utilizzo quasi clinico dell'insight, che non &
legato alla definizione della psicologia clinica (riconoscere la propria situazione
mentale e accettarla), ma ad un possibile effetto domino di comportamenti che
generano un benessere maggiore nella vita a seguito di soluzioni particolarmente
efficaci e non ovvie generate da uno o piu insight. In questa visione I'abitudine a

fidarsi della propria capacita, e di conseguenza predisporsi a risolvere vari problemi



tramite insight acquista un senso clinico, che migliora il vissuto mentale presente e
futuro delle persone. Questa direzione meriterebbe ulteriori approfondimenti,
soprattutto in ambito educativo o di intervento breve, dove piccoli cambiamenti
percettivi possono produrre impatti duraturi. L'applicazione delle conoscenze
psicologiche in contesti non propriamente clinici pud produrre grandi benefici per
fette molto estese della popolazione, e l'insight inteso in questo senso pud diventare

un tassello di una psicoeducazione diffusa.

Insight a scuola

Parlo di scuola in senso lato, ma il riferimento principale di questo paragrafo & il
mondo adolescenziale che affronta le scuole superiori, prima, e l'universita, dopo.
Scrivo in un momento storico in cui sembra essere diventata una moda il rifiuto del
meccanismo scolastico dei voti. Notizia recente sono i candidati alla maturita che
hanno scelto di non rispondere alle domande accontentandosi di un voto appena
sufficiente, fino ad un ragazzo che ha scritto al ministro dell’istruzione per chiedere di
abbassare il suo voto in segno di protesta. Il motivo sembra essere una frustrazione
diffusa verso il sistema scolastico, in particolare verso lo sforzo e l'ansia che
caratterizzano il sistema dei voti. Questa non & la sede per approfondire le ragioni
sottostanti, ma posso ipotizzare che 'umore e la disposizione con cui tanti ragazzi
affrontano i percorsi scolastici non sia troppo positivo: né alle scuole superiori, né
all’'universita. Durante il percorso universitario ho assistito a momenti
particolarmente stressanti nella preparazione di alcuni esami: gli studenti vivono le
lezioni con angoscia crescente che giunge al culmine al momento della prova
d’esame, e questo succede praticamente per tutte le materie (anche per le piu
semplici). Sin dai primi voti si rincorre la ricerca di una media molto alta, a Padova
soprattutto dove nelle prime chiacchiere post voto serpeggia la leggenda della media
del 33 per entrare in magistrale. Sulla base di quanto esplorato in questo elaborato
mi sento di ipotizzare che questo contesto favorisca l'attivazione di strategie
analitiche e urgenti, quelle piu attive in condizioni di ansia (e minaccia). |l
meccanismo dei voti & un fattore contestuale, ma la modalita con cui ti approcci ai

vari esami gioca un suo ruolo: affrontare il corso come una materia da conoscere



perché hai scelto di approfondire una disciplina, spingere la curiosita e il porsi
domande per interagire meglio durante le lezioni e comprendere che il docente e
'esame non sono la gogna col boia ma un naturale momento di confronto dove
emerge naturalmente cid che hai sviluppato durante il corso aiuterebbe forse ad un
approccio piu entusiasta e ad uno studio che in vari momenti lasci emergere degli
insight. In questa direzione vanno i serious games, uno strumento didattico che
sfrutta le nuove tecnologie per creare un ambiente ludico e interattivo per costruire
conoscenza piu che per trasferirla. Uno dei paradigmi su cui si basano €& la mente
simulativa a cui dedicherd un paragrafo a brevissimo. L'intelligenza artificiale, la
realta immersiva e le neurotecnologie stanno trasformando il panorama di questi
strumenti e una review del 2024 (Mitsea, Drigas, & Skianis) ha evidenziato come
possono sviluppare meta-competenze come autoregolazione, pensiero critico,
gestione dello stress e flessibilita cognitiva, anche in soggetti con difficolta emotive o
neurocognitive. La tecnologia pud essere un alleato e un ingrediente prezioso nella
rivoluzione scolastica, perché oltre a permettere nuove forme didattiche coinvolge i
diretti interessati partendo dal loro presente, da cid che sono abituati ad esperire su
base quotidiana: un’interazione costante con gli smartphone, ambienti digitali e
l'intelligenza artificiale. Su questi temi tornerd nel prossimo paragrafo, il punto che
voglio evidenziare adesso € che una modalita troppo datata di trasferimento delle
conoscenze potrebbe apparire distante e poco coinvolgente per i ragazzi che si
formano oggi, che invece otterrebbero migliori risultati in contesti pensati per
stimolare e soddisfare i loro bisogni evolutivi e non per le esigenze organizzative e
professionali del mondo adulto. Gli studi sul “late start” scolastico argomentano in tal
senso: la scuola alle otto in punto vuole orde di persone disciplinate, gia in classe
pronte a prendere appunti. Questo si scontra con una caratteristica ben
documentata dell’adolescenza: la tendenza a un ritardo fisiologico nei ritmi
sonno-veglia, che porta molti ragazzi ad addormentarsi naturalmente piu tardi.
Iniziare le lezioni piu tardi avvia una catena di benefici: gli studenti riposano di piu,
mostrano livelli inferiori di sonnolenza soggettiva e riportano un miglioramento del
benessere emotivo. Questi effetti si mantengono nel tempo anche in contesti
scolastici ad alta pressione accademica, come quello di Singapore preso in esame
da Lo e colleghi (2018) dove un semplice ritardo di 45 minuti nell’orario di inizio delle
lezioni ha prodotto benefici misurabili, sia ad uno che a nove mesi di distanza. La

via tracciata dagli insight suggerisce che un apprendimento migliore potrebbe



scaturire da contesti rinnovati e fondati sulle conoscenze psicopedagogiche
acquisite negli ultimi anni: il paradigma della mente simulativa sviluppa in modo

naturale approcci di questo tipo, quindi ritengo doveroso parlarne.

La mente simulativa

Un’ipotesi che si connette molto bene tanto da poterne diventare una possibile
architettura & il modello della mente simulativa. Vari studi hanno esplorato questa
ipotesi, ma le mie informazioni derivano per intero dal’ampia elaborazione fatta dal
libro “Come funziona la nostra mente” (Anolli e Mantovani, 2014). La mente
simulativa non apprende, nel modo che consideriamo classico e scontato, da un
libro o da una lezione frontale. Riprende un apprendimento naturalmente e
inestricabilmente contestualizzato: raccoglie informazioni dalle esperienze che vive e
che assorbe (embodied cognition), mettendole in relazione con cid che gia sa, poi
applica per tentativi ed errori fino a costruire un processo, un’abilita, una conoscenza
che funziona. Questa traiettoria sfrutta coordinate che contemplano la possibilita di
sbagliare e aggiustare il tiro, che non &€ condannata ma diventa una delle chiavi per
migliorare le esecuzioni future. Gli insight trovano terreno fertile in questo modello
che mette alla base dell’apprendimento la curiosita, I'interazione col mondo, un

tempo di maturazione delle idee.

La scuola di oggi & costruita per il mondo di oggi?

Ho gia sostenuto l'idea che la scuola di oggi sia organizzata per supportare le
esigenze del mondo adulto, che lavora e che protegge e alimenta i suoi interessi, ma
il problema potrebbe essere anche piu esteso: la scuola di oggi potrebbe essere
costruita per il mondo di ieri. In Italia 'impostazione classica della riforma Gentile &
ancora presente e le moltissime revisioni hanno soprattutto aggiornato in modo
incompleto indirizzi e processi didattici senza riprogettare da zero per costruire sulle
esigenze del mondo di oggi partendo dalle tecnologie e dalle caratteristiche delle
persone che oggi sono protagoniste del processo evolutivo (i bambini e gli

adolescenti, nativi digitali di un mondo iper connesso). L'uso scolastico della



tecnologia spesso si limita a riprodurre il formato classico della lezione sui libri, con
paradossi come dei riassunti raffazzonati che diventano slide lette in classe. In
questi casi si propone un contenuto progettato per una fruizione a mezzo lettura in
una modalita diversa che risulta posticcia e incompleta, nascondendo un lavoro poco
curato del docente. In altre parole si fa prima a studiare sui libri e diventa difficile
difendere il contributo dell'insegnante. Contributo che in questo momento storico &
stato raccolto a piene mani dall'intelligenza artificiale che opera una silenziosa
rivoluzione didattica che la governance della scuola non & stata capace di anticipare.
Se da un lato sento molti adulti preoccupati dallingerenza e dai problemi che
I'utilizzo massiccio pud produrre, dall’altro lato la popolazione studentesca ne fa un
uso pervasivo, e con ottime ragioni. La spiegazione di ChatGPT supera quella di un
docente medio, al netto delle innumerevoli informazioni imprecise o sbagliate che
riporta e da cui bisogna imparare a schermarsi. E’ uno strumento interattivo, e
paziente, espone con chiarezza, ripete le cose mille volte, non genera effetto
Pigmalione (almeno in negativo). E uno strumento nuovo che gli studenti
inseriscono in modo naturale nello studio, la modalita di interazione (chat) &
semplice da utilizzare da qualsiasi smartphone e permette di co-costruire la
conoscenza nella direzione che a te interessa maggiormente. Questi elementi
vanno nella direzione di uno studio di qualita, che parte da una motivazione interna,
che stimola la curiosita e un ambiente generale positivo. Questi elementi dimostrano
lo stimolo interno di molti studenti che spesso sento descritti con appellativi poco
decorosi dagli insegnanti stessi. Questi elementi suggeriscono che un ambiente
progettato ex-novo sulle caratteristiche del presente e sulla base delle conoscenze
oggi disponibili possa potenziare [l'efficacia dei percorsi formativi ed evolutivi.
L'insight & stato un mero veicolo, in quest'occasione, per allargare il campo della
riflessione, perché di per sé non costituisce una soluzione completa ma fornisce una
serie di spunti preziosi che ci spingono sulla via di un apprendimento migliore. |l
presente mostra un mondo globalizzato e molto piu dinamico e competitivo rispetto
al passato, la sfida formativa che ho presentato € il traghetto naturale verso il
prossimo tassello del puzzle: il vero mondo degli adulti, quello che richiede un

apprendimento senza fine.



Apprendimento senza fine...

Dalla scuola alla vita adulta I'apprendimento non si interrompe. Le persone che
lavorano con cid che hanno imparato una vita fa hanno quasi tutte un’eta avanzata.
Parlo della generazione dei miei nonni, gia quella dei miei genitori si € dovuta
mettere in discussione. La mia e quelle successive vivono il mettersi in discussione
come una costante compagna di vita per navigare questo mare sconosciuto spesso
in tempesta che € il mondo interconnesso dove competiamo con miliardi di persone,
dovendo gestire un avanzamento tecnologico che corre a velocita mai viste prima,
mettendo in discussione solide professioni conquistate solo qualche anno prima. La
psicologia evoluzionistica sostiene che la nostra mente si sia evoluta per un
ambiente mutevole ma molto piu stabile, quello della savana africana. Tuttavia
parliamo di una mente attrezzata che ci fornisce gli strumenti per adattarci ai contesti
piu disparati. L'insight sembra uno di questi attrezzi del mestiere che attraverso
l'esplorazione del mondo esterno e delle esigenze personali permette
un’elaborazione continua del futuro attraverso soluzioni particolarmente efficaci.
Predisporci sin da subito al “lifelong learning” & una pillola amara da ingoiare, ma nel
medio-lungo periodo ci rende persone piu pronte a fronteggiare il carico cognitivo ed
emotivo del continuo mettersi in discussione. Persone con piu fiducia in sé stesse,
capaci di organizzare e gestire una vita bilanciata. Persone che quando fronteggiano
problemi hanno a disposizione un set di strumenti cognitivi piu ampio e allenato.
Gary Klein ha scritto sul ruolo degli insight nel mondo del lavoro in un libro dal titolo
decisamente evocativo: “Seeing What Others Don’t: The Remarkable Ways We Gain
Insights” (Public Affairs, 2013). E un business book, che prende elementi della
letteratura psicologica e li adatta al mondo del lavoro. Riporto alcuni concetti
condivisi in un’intervista pubblica che possiamo riassumere cosi: gli insight hanno un
problema a stare dentro le organizzazioni, a rispettare le regole. Perché devi avere
un contesto libero in cui spaziare e fare errori. Gli ambienti di lavoro tradizionali non
favoriscono questo... (The Entrepreneurs Library, 2015). In riferimento alle grandi
aziende quotate aggiunge che “queste realta giocano per non perdere, l'insight ti
permette di giocare per vincere”. |l riferimento € a grandi aziende che, consolidata
una posizione di successo, utilizzano strategie conservative per mantenere quote di
mercato invece che adottare un approccio innovativo e rivoluzionario che metta in

gioco parte di chi sono. La critica € ad un ambiente di lavoro rigido dove sei



costretto a seguire percorsi predefiniti che in un’ultima analisi favoriscono processi
analitici e non intuitivi. Cosa farebbe Klein per promuovere l'insight nel mondo del
lavoro? “Ti darei un blocco bianco, o attaccherei dei biglietti con frasi motivazionali
sul muro”, strategie che vanno nella direzione del pensiero lontano e dello stimolare
momenti di riflessione. Mentre attendiamo avveniristici apparecchi in grado di
stimolare direttamente le strutture cerebrali preposte all’insight possiamo fermarci
alla risposta di Klein per fissare gli elementi che sono emersi come caratteristici,

fondanti, scatenanti di un processo di insight.
| precursori degli insight.

A chiosa del primo capitolo ipotizzavo la possibilita di identificare dei precursori
dellinsight che adesso possiamo provare ad elencare come singoli ingredienti
interessanti per creare un contesto proficuo allo sviluppo di processi di

comprensione improvvisa e trasformativa. Eccoli:

e Umore positivo: dire che vivere bene & meglio sembra pleonastico, ma
'umore positivo aiuta la produzione di insight, anche quando & indotto.

e Pensiero astratto e lontano: secondo la Construal Level Theory (CLT),
pensare a mete lontane nello spazio o nel tempo stimola 'attivazione di reti
cerebrali ampie e associative, facilitando soluzioni non ovvie.

e Spazi di riflessione: costruire momenti “blocco bianco” ci permette di fornire
input al cervello che si attiva per disegnare nuove soluzioni.

e Fiducia nel processo (e in sé stessi). sapere che presto o tardi una
soluzione giusta arriva predispone ad accogliere gli insight e a non
ossessionarsi per cercare una soluzione immediata.

e L’attenzione: € un altro elemento chiave, nel suo alternarsi tra esterno e
interno permette di raccogliere elementi e un’elaborazione profonda:
possiamo in qualche modo direzionarla a comando?

e Flessibilita cognitiva: allenarsi a cambiare prospettiva e trovare connessioni
inusuali allena il terreno mentale in cui germogliano gli insight.

e Curiosita: favorisce I'esplorazione e arricchisce le conoscenze che possiamo
collegare in nuove soluzioni non ovvie, e allontana una modalita ansiosa di

interagire col mondo.



e Riposo: I'insight arriva quando siamo tranquilli seguendo I'attivita spontanea
della Default Mode Network.

A questi precursori possiamo guardare per “arare il terreno” su cui possono
germogliare gli insight. Alcuni possono essere ricercati in modo attivo, altri vanno
riconosciuti e rispettati. Da queste pagine emerge che l'insight non & per forza raro o
fortunato: € un processo che segue degli schemi psicologici e neurofisiologici.
Comprenderli aumenta la probabilita di generarli, aggiunge frecce al nostro “arco
cognitivo”. Comprenderli ci permette di non ostacolare il processo. Sembra naturale
chiedere uno sforzo al tuo cervello quando devi risolvere un problema, ma la
soluzione potrebbe proprio essere dall’altro lato: rilassati, non ci pensare e divertiti.
Quando meno te lo aspetti arriva. Chiudo con un aneddoto personale: molte
persone in questi giorni mi chiedono cosa fard dopo la laurea. La mia risposta &
sempre la stessa: non lo so, ma so che lo sapro. Appena avrdo messo da parte le
scadenze burocratiche e i miei pensieri non saranno ostaggio del prossimo capitolo
da scrivere avro una disposizione migliore per prendere la decisione giusta che,

come in tante altre occasioni, potrebbe arrivare all'improvviso grazie ad un insight.



Conclusioni

Cosa sia e come avvenga un insight & oggi questione ancora aperta. D’altra parte
tutta la letteratura scientifica sui fenomeni psicologici vive problemi e limiti molto
simili: siamo in un processo di arricchimento di una disciplina (quantomeno di una
parte di essa) che vuole fondare le tante ipotesi e i tanti modelli proposti nel ‘900 su
evidenze sempre piu rigorose, sull'utilizzo di tecnologie sempre piu avanzate e su
solide basi scientifiche. Golgi e Cajal condivisero un Nobel nel 1906, pur essendo in
aperta contrapposizione sulla natura dei neuroni: solo il microscopio elettronico,
cinquant’anni dopo, diede piena ragione allo spagnolo. Tempo e ricerca prolungata
dipingeranno un quadro piu chiaro e definito anche sulla natura dell’insight. Nel
frattempo abbiamo dati piu che sufficienti per ipotizzare applicazioni pratiche che
considerino l'utilizzo quotidiano dell'insight come alleato per affrontare le sfide in un
mondo che cambia vorticosamente. Su questi due binari ritengo corretto muoversi:
da un lato contare sull’avanzamento della ricerca, dall’altro non ignorare la
conoscenza gia acquisita e trovare un modo di inserirla nel modo piu produttivo

possibile nella nostra quotidianita.
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