
Prefazione

Stai attraversando la strada e all’improvviso un’auto sbuca a 
tutta velocità. In una frazione di secondo il cuore accelera, i musco-
li si irrigidiscono, il respiro si ferma. Non hai il tempo di pensare, 
ma il tuo corpo agisce: ti blocchi o fai un balzo indietro. Sei salvo.

Sei in ufficio, il tuo nome risuona all’improvviso in una riu-
nione importante. Una stretta allo stomaco, le mani iniziano a 
sudare, la mente si svuota. Anche qui il corpo si attiva, come di 
fronte a una minaccia fisica, e riesci sorprendentemente a dare 
il meglio di te, a focalizzarti sull’intervento e a ricordare con 
lucidità ciò che volevi dire.

Sono queste le situazioni in cui lo stress mostra il suo volto piú 
arcaico e salvifico. Una reazione automatica e potentissima che ha 
consentito ai nostri antenati di sopravvivere ai predatori e che oggi 
ci protegge in mille contesti della vita quotidiana. È un meccani-
smo straordinario: in pochi istanti il cervello lancia un segnale e 
il battito cardiaco aumenta, la pressione sale, la tensione musco-
lare cresce. Diventiamo vigili, pieni di energia, pronti all’azione.

Il problema nasce quando questa risposta non si spegne. 
Quando lo stress non è piú un’onda che arriva e si ritira, ma 
una condizione cronica. Non ti insegue un predatore, ma nelle 
notti insonni ti tormentano le scadenze, i conflitti, le responsa-
bilità famigliari, la paura per il futuro, la solitudine.

Cosí, nel tempo, lo stress cambia il nostro umore, i nostri 
comportamenti, persino la biochimica del nostro corpo. Accre-
sce il desiderio di zuccheri e grassi, interferisce con il sonno, ci 
rende piú vulnerabili alle dipendenze e meno capaci di control-
lare gli impulsi: dallo scroll compulsivo allo shopping emotivo, 
dall’alcol al cibo spazzatura. Stimola la ricerca continua di gra-
tificazioni, illudendoci di poter compensare il malessere con un 
picco di dopamina. Intanto il corpo accumula infiammazione, il 
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sistema immunitario si altera e aumentano i rischi per la salute. 
Perché oggi possiamo dirlo senza esitazioni: lo stress può farci 
ammalare. Può contribuire allo sviluppo di molte delle malat-
tie tipiche della nostra società, dalle patologie cardiovascolari 
al diabete, dai tumori alla depressione.

Ma che cosa vuol dire davvero soffrire di stress? Studiarlo 
significa studiare il cervello umano. Significa capire come rea-
giamo agli stimoli e per quale ragione ognuno di noi lo fa in 
modo diverso. Perché non siamo tutti uguali: le risposte allo 
stress dipendono dalla genetica, dal nostro vissuto, dallo stile 
di vita quotidiano, dal modo in cui dormiamo, ci muoviamo, ci 
alimentiamo. E, soprattutto, da come interpretiamo la realtà.

Il nostro cervello lavora in modo predittivo: non si limita a 
registrare la realtà, ma analizza ogni situazione confrontando-
la con le esperienze pregresse. È cosí che costruiamo le nostre 
rappresentazioni del futuro. Chi ha vissuto traumi, abusi, gravi 
difficoltà nell’infanzia, ad esempio, tende a sviluppare una vi-
gilanza che lo rende incapace di rilassarsi, di fidarsi, di sentirsi 
al sicuro. Lo stress, quindi, non è solo ciò che ci accade, ma an-
che il modo in cui lo leggiamo. In termini piú tecnici, potremmo 
dire che le variabili psicologiche possono modulare la risposta 
allo stress, o persino attivarla, immaginando scenari disastrosi, 
vivendo con angoscia l’incertezza del domani, facendoci senti-
re inadeguati a gestire il presente.

C’è però una buona notizia: come produce lo stress, il nostro 
cervello può anche imparare a controllarlo. Ridurre lo stress, 
infatti, non significa eliminare le difficoltà, ma cambiare il mo-
do in cui il corpo e la mente reagiscono a esse. Significa trova-
re spazi di decompressione, costruire abitudini sane, dedicare 
tempo a pratiche che abbassino la nostra soglia di attivazione. 
Significa prevenzione quotidiana: come ci laviamo i denti per 
evitare la carie, o facciamo sport per il benessere del corpo, do-
vremmo imparare a prenderci cura del nostro equilibrio inte-
riore. Ogni giorno, con piccoli gesti.

In questo contesto, si fa sempre piú spazio una riflessione 
che arriva soprattutto dalle nuove generazioni: la necessità di 
riconoscere il riposo come un diritto. Non piú solo una pausa 
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tra due fatiche, ma una dimensione fondamentale del benessere. 
Cresce la consapevolezza che vivere costantemente sotto pres-
sione non è né naturale né sostenibile, e si affermano proposte 
come la settimana lavorativa di quattro giorni, che in alcuni 
Paesi ha già mostrato effetti positivi su salute mentale, produt-
tività e qualità della vita. I giovani non vogliono solo soprav-
vivere: vogliono vivere bene, e reclamano tempo per sé, per le 
relazioni, per il recupero delle energie.

Forse è proprio da qui che possiamo partire: riconoscere che 
prendersi cura di sé non è un lusso ma un gesto necessario. Non 
una debolezza ma una scelta evolutiva. Una nuova forma di in-
telligenza, capace di proteggerci da un mondo che ha sacrificato 
il benessere sull’altare del profitto.
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