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Se fosse concepibile un essere umano tagliato 
fuori all’improvviso da tutte le emozioni che il 
mondo suscita in noi […] allora non ci sarebbe 
nessuna parte dell’universo più importante di 
un’altra, e la natura degli oggetti del mondo e 
la sequenza degli eventi che accadono nel 
mondo, sarebbero prive di significato, di 
carattere, di espressione, di prospettiva.

William James



La storia della scrittura inizia con 
l’espressione delle emozioni



Cantami, o Diva, del 
pelide Achille l'ira 
funesta………



Nel mezzo del cammin di nostra vita
mi ritrovai per una selva oscura,
ché la diritta via era smarrita.
Ahi quanto a dir qual era è cosa dura
esta selva selvaggia e aspra e forte
che nel pensier rinova la paura!



Macbeth:
Better be with the dead
Whom we, to gain our peace, 
have sent to peace,
Than on the torture of the 
mind to lie
In restless ecstasy. Duncan is 
in his grave;
After life's fitful fever he 
sleeps well.

Meglio essere coi morti
che noi per aver pace abbiamo 
mandato nella pace,
Anziché vivere nella tortura della 
mente
In un’estasi inquieta. Duncan è 
nella sua tomba; 
Dopo la febbre intermittente 
della vita, dorme bene.

Macbeth Atto 3, scena 2, 19–23



William Wordsworth

Tutta la poesia è uno 
spontaneo traboccare di 

emozioni
Lyrical Ballads, 1800



I like to think of music as an 
emotional science
George Gershwin, The 
Composer in the Machine 
Age (1933)

https://www.youtube.com/watch?v=Rf8NB9Y3If8&feature=youtu.be



Dal patire al peccato
Il senso delle emozioni dall’antichità al medioevo



Essere mossi, patire: il senso delle 
emozioni nell’antichità
• emozione viene dal latino emotionem, a sua volta 
da emotus, participio passato di emovere, 
smuovere, scuotere, agitare, trasportare fuori

• I greci invece usavano la parola pathos per riferirsi 
alle emozioni, da cui il nostro passione e il verbo 
patire



La filosofia come farmaco per 
curare le emozioni disturbanti
• Una medicina per le quattro paure 
fondamentali

• Paura degli dei e della vita dopo la 
morte

• Paura della morte
• Mancanza del piacere
• Paura del dolore

• Liberare gli uomini dalle emozioni 
legate ai desideri non naturali e non 
necessari

Epicuro (342‐270 a.C.)



«La felicità è la realizzazione ritardata 
di un desiderio preistorico. Ecco 
perché la ricchezza dà così poca 
felicità; il denaro non è un
desiderio infantile»
Lettera a Wilhelm Fliess
16 gennaio 1898



ἀπάθεια
Apatheia – da a (senza) e Patohos (emozione)

Zenone di Cizio (333 a.C.‐263 a.C.)

Marco Aurelio (121‐180)

Stoicismo
Consapevolezza 

dei propri desideri 
e delle proprie 

emozioni
Distacco

Non attaccamento



Buddhismo VI‐V secolo a.C.

Pratiche ed esercizi per gestire le 
emozioni disturbanti
• In particolare la consapevolezza delle 
emozioni, la capacità di osservarle, 
riconoscerle e lasciarle andare, non 
farsi trascinare da esse nei pensieri e 
nel comportamento



I sette 
peccati 
capitali



La rivalutazione delle emozioni

La ragione è, e deve essere, schiava delle passioni
David Hume, Trattato sulla natura umana, 1739‐40



Emozioni ed evoluzionismo

Charles Darwin 
1809‐1882

La natura funzionale e adattativa delle emozioni

Jean‐Baptiste Lamarck 
(1744‐1829) 



Trasformazione 
delle specie e 
sentiment intérieur

• Emozioni come motore 
dell’adattamento e quindi 
della trasformazione delle 
specie

• sentiment intérieur come 
etichetta dei bisogni 
organici e come 
motivazione del 
comportamento adattativo



The expression of the emotions in 
man and animals, 1872



On the origins of 
species 1859:

• Pensiero popolazionale
• Variabilità
• Selezione naturale 
(riproduzione 
differenziale)



1838: Darwin e la mente
taccuini M e N

• Notebook M : Metaphysics on morals and 
speculations on expression (1838)
• Notebook N: Metaphysics and expression 
(1838‐1839)



Darwin e la mente
taccuini M e N, sulla morale, gli istinti 
e l’espressione delle emozioni

• Familiarità dei tratti temperamentali e delle 
espressioni emotivi, della malattia del 
comportamento

• Somiglianza tra espressioni emotive tra uomo e 
animali

• Il piacere, la sopravvivenza e la fissazione dei 
comportamenti adatattivi



Darwin, Taccuino N
La continuità delle emozioni nelle 
specie

• Commentando Lavater….



Darwin e le emozioni come 
abitudini associate utili
• Il carattere funzionale delle emozioni
• Le emozioni come strumenti per l’adattamento, 
programmi biologico‐comportamentali su base 
ereditaria per la sopravvivenza dell’individuo e della 
specie



Le emozioni si trasformano nel 
corso della storia
• Evoluzione darwiniana delle emozioni
• L’ecologia delle emozioni
• L’autotropismo delle emozioni
• La tecnologia e tecnocrazia delle emozioni
• Ambivalenza, schizofrenia del giudizio e dell’uso delle 
emozioni
• Addomesticamento dei comportamenti emotivi potenzialmente 
distruttivi (le emozioni sono state rivoluzionarie)

• Approvazione e incentivazione emozioni del consumo e 
dell’anestesia del disagio



Cos’è un’emozione?



Le emozioni sono evocate da un 
cambiamento
• Il significato delle emozioni è eminentemente 
comparativo

• L’emozione è una valutazione
• Il fenomeno affettivo dell’emozione è il livello 
fondamentale della vita psichica e della coscienza

• Una componente motivazionale



l’emozione è legata alla
percezione di un cambiamento

Percezione del cambiamentoPercezione del cambiamento

Attivazione fisiologica

Focalizzazione dell’attenzione

Valutazione cognitiva

Risposta motoria



Le diverse e interconnesse dimensioni 
delle emozioni



Comportamento 
strumentale 
programmato

Marcatura somatica 
come valutazione 

psichica

Comunicazione
linguaggio

Forza sociale

Emozioni
Adattamento
Sopravvivenza



Comportamento 
strumentale 
programmato

Marcatura somatica 
come valutazione 

psichica

Comunicazione
linguaggio

Forza sociale

Emozioni
Adattamento
Sopravvivenza



Correlati 
fisiologici 
delle 
emozioni



Ubiquità/interazioni dei neurotrasmettitori
Unità mente/corpo/cultura



Stress, emozioni e cervello





Stress, funzioni cognitive ed 
esecutive



Effetti collaterali dello stress sul cervello 
e sui processi cognitivi

• sovrapprendimento: fissazione delle risposte impulsive ed 
automatiche per il rinforzo delle associazioni tra inneschi e 
comportamento

• Rigidità del pensiero
• Soppressione delle funzioni della corteccia prefontale
• Neurotossicità pfc per iperattivazione
• Neurotossicità pfc per presenza cortisolo e altri ormoni dello 
stress



Mappe neurali dei correlati 
fisiologici e motori delle emozioni

Codificano le 
esperienze, la loro 
valutazione, 
costruiscono la 
memoria. La memoria 
di questi marcatori 
diventa strumento di 
valutazione



Sensibilità e consapevolezza 
enterocettiva/propriocettiva
e competenza emotiva

sensibilità e consapevolezza somatosensoriale e 
enterocettiva correlano con:
• La sensibilità verso stimoli emotivi e la 
consapevolezza delle emozioni (Pollatos et al., 
2005

• L’intensità dell’esperienza affettiva (Critchley et al., 
2004),

• La percezione dell’arousal nei racconti verbali
delle emozioni (Barrett, et al., 2004)



Le emozioni e il «corpo delle 
emozioni» come strumento di 
conoscenza e ingranaggio dei 
processi cognitivi



Emozioni e arte

L’arte è espressione 
immaginativa di 
emozioni.
L’espressione artistica è 
un processo emotivo di 
chiarificazione e auto‐
comprensione
R.G. Collingwood, The 
Principles of Art (1938)



Putting feelings into words
“What, man! Ne'er pull your hat upon your brows.
Give sorrow words. The grief that does not speak
Whispers the o'erfraught heart and bids it break”

Shakespeare, Macbeth, Act 4 Scene 3









Nell’etichettamento verbale delle emozioni l’attività 
dell’amigdala è inversamente proporzionale a quella 
della corteccia frontale ventrolaterale



Emotion regulation through 
execution, observation, and 
imagery of emotional 
movements.
Shafir T1, Taylor SF, Atkinson
AP, Langenecker SA, Zubieta
JK.  Brain Cogn. 2013 
Jul;82(2):219‐27 



Lavorare sul lessico emotivo

• L’autovalutazione dell’umore migliora l’umore
• Lexicon of affective states



Misurazione 
istantanea umore



Sm
artphone App







Guarire le emozioni 
penose con la scrittura
James Pennebaker e il 
«deep writing»
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Emozioni, giudizi e 
comportamenti morali



Uccideresti 1 persona per salvarne 5?

Il ruolo del corpo 
e della relazione 
fisica



Emozioni e comportamenti morali

Capacità 
empatiche, 
prosociali

Autocontrollo



I tratti fondanti di una 
specie sociale
Autocontrollo, Teorie della Mente, 
Empatia, Compassione



Evoluzione, corteccia frontale, 
comunicazione, autocontrollo, 
regolazione sociale, empatia, 

compassione, 
competenze

morali



autocontrollo
Regolazione delle emozioni e 
degli impulsi



Emotivo, impulsivo, automatico, inconscio



La corteccia 
prefrontale nei 
giudizi morali



Valutazioni morali

DLPFC Insula



Compassione ed empatia: due funzioni, 
due sistemi cerebrali



Teorie della mente



Tobias, Langguth Berthold, Sommer Monika, 
Modulating functional and dysfunctional mentalizing by 
transcranial magnetic stimulation. Frontiers in 
Psychology, 5, 2014, p. 1309



Neuroplasticità









Fenomeni neuroplastici con 
attività puramente mentali
• Imparare un movimento simulandolo mentalmente



Training cognitivi con tecniche 
contemplative
Allenare:
la capacità di osservare le emozioni
Riconoscerle;
Regolarle;

Allenare:
Le attitudini prosociali
(empatia, compassione)



Meditazione di compassione

… Possa tu essere libero da questa sofferenza
… Possa tu essere felice
… Possa tu essere sano e forte
… Possa tu vivere con gioia e amore



Leung MK1, Chan CC, Yin 
J, Lee CF, So KF, Lee TM.
Increased gray matter
volume in the right angular
and posterior
parahippocampal gyri in 
loving‐kindness meditators.
Soc Cogn Affect
Neurosci. 2013 Jan;8(1):34‐
9.





La pratica Loving kindness meditation potenzia l’attività della
TPJ, uno dei centri principali nella teoria della mente e 

nell’empatia

Lutz A, Brefczynski‐Lewis J, Johnstone T, Davidson RJ (2008) Regulation of the Neural 
Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise. PLOS 
ONE 3(3): e1897. doi:10.1371/journal.pone.0001897
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0001897



Labeled screenshot of the Zurich Prosocial Game.

Leiberg S, Klimecki O, Singer T (2011) Short‐Term Compassion Training Increases Prosocial Behavior 
in a Newly Developed Prosocial Game. PLOS ONE 6(3): e17798. doi:10.1371/journal.pone.0017798
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0017798



Effects of training on overall helping in the ZPG for the 
compassion‐training and memory‐training group.

Leiberg S, Klimecki O, Singer T (2011) Short‐Term Compassion Training Increases Prosocial Behavior in a Newly Developed Prosocial Game. PLOS 
ONE 6(3): e17798. doi:10.1371/journal.pone.0017798
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0017798





Allenare la compassione aumenta le 
attivazioni legate al piacere della 
prosocialità e quindi alla motivazione 
verso i comportamenti prosociali











Scala degli eventi stressanti della vita

Morte del coniuge 100

Divorzio 73

Separazione 65

Incarcerazione 63

Morte di un familiare stretto 63

Malattia personale seria 53



Harvard Grant Study

1977

2002

Studio della vita intera 
di circa 270 persone 

dal 1939

2012



Harvard Grant Study
• La quantità di connessioni sociali è il maggiore 
predittore di soddisfazione della vita

• Legami profondi sono associati a migliore salute, 
maggiore longevità

•Migliore capacità di far fronte agli eventi penosi
•Maggiori guadagni
• La gioia è legata ai legami
“La felicità si fonda sugli affetti. Punto e basta!”
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