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Una donna abbraccia la nonna per la prima volta dall’inizio della pandemia. Wantagh, Stati Uniti, 24 maggio 2020

Il contatto
indispensabile

Laura Crucianelli, Aeon, Regno Unito

Il distanziamento sociale ha sottolineato 'importanza del tatto, un senso a volte
sottovalutato ma fondamentale per il benessere e la consapevolezza di sé

Itatto éil primo senso attraversoil
quale incontriamoilmondoe'ul-
timoalasciarciquando siamoalle
soglie della morte. “Il tatto viene
prima della vista, prima della pa-
rola”, scrive Margaret Atwood nel
suo romanzo Lassassino cieco (Ponte alle
Grazie 2001). “E la prima lingua e I'ulti-
ma, e dice sempre laveritd”. Lanostra bio-
logia lo conferma. I feti umani sono rico-
pertidauna peluria sottile dettalanugine,
che compare intorno al quarto mese di
gravidanza. Alcuni ricercatori ritengono
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che questi delicati filamenti amplifichino
le piacevoli sensazioni provocate dal liqui-
do amniotico della madre che scorre dol-
cemente sulla pelle, anticipandola sensa-
zione calda e tranquillizzante che il bam-
bino provera quando sara abbracciato.

Il tatto € sempre stato il mio senso pre-
ferito: un amico fedele, qualcosa su cui
posso fare affidamento per tirarmi su di
morale quando sono triste o per trasmet-
tere gioia quando sono di buon umore.
Essendo un'’italiana che vive all’estero da
pitdidieci anni, ho spesso sofferto diuna

sorta di fame tattile, che ha avuto conse-
guenze sul mio umore e sulla mia salute.
Nel Nordeuropa la gente usa il contatto
sociale molto meno che al sud. Nonc’¢ da
meravigliarsise come scienziataho passa-
to gli ultimi anni a studiare il tatto.

Da qualche tempo, pero, il tatto & sot-
toposto a una sorta diproibizionismo: € un
periodo difficile per il pitt importante dei
sensi. La pandemia lo ha reso tabu, insie-
me alla tosse e agli starnuti in pubblico.
Mentre le persone che si ammalano di
covid-19 possono perdere l'olfatto e il gu-



sto, il tatto ¢ il senso che €& stato sottratto a
quasi tutti noi, positivi o no, sintomatici o
no, ricoverati o meno. Iltatto ¢ il senso che
ha pagatoil prezzo pitialto.

Maseladistanza fisica ci protegge, allo
stesso tempo ostacola la cura. Occuparsi
di un altro essere umano significa quasi
inevitabilmente toccarlo: dai bisogni pri-
mari come fargli il bagno, vestirlo, solle-
varlo, assisterlo e curarlo (il cosiddetto
tatto strumentale), agli scambi tattili pitt
affettivi che mirano a comunicare, confor-
tare ed esprimere sostegno (tatto espres-
sivo). Le ricerche nel campo dell’osteopa-
tia e della terapia manuale, in cuii profes-
sionisti hanno lavorato in stretta collabo-
razione con i neuroscienziati sul tatto af-
fettivo, fanno pensare che l'effetto benefi-
co della massoterapia vada ben oltre la
manovra specifica eseguita dal terapista.
C’¢ qualcosa dispeciale nell’atto diappog-
giare le mani sulla pelle del paziente. Non
¢’¢ cura senza tatto.

L'attuale carestia tattile & arrivata dopo
un periodo in cui le persone stavano gia
diventando piurestie a toccarsi. La tecno-
logia ha favorito questa distanza, perché i
social network sono diventatila principale
fonte di interazione sociale per bambini e
adolescenti. Unrecente sondaggioharile-
vato che il 95 per cento degli adolescenti
ha accesso a uno smartphone e il 45 per
cento afferma di essere “quasi continua-
mente” online.

Questadiffidenza versoil tatto € dovu-
taanche alla crescente e diffusa consape-
volezza che puo essere usato dagli uomini
per imporre il loro potere sulle donne. Il
movimento #MeToo lo ha messo in evi-
denza: cisiaspetta che le donne accettino
difarsi toccare in modo inappropriato co-
me prezzo per accedere a determinate
opportunita. Cosi medici, infermieri, in-
segnanti e venditori sonoinvitatia toccare
il meno possibile. Eppure gli studi sugge-
riscono che il tatto migliora la qualita dei
nostri incontri con questi professionisti e
cifavalutare I'esperienza in modo piti po-
sitivo. Per esempio, & probabile che diamo
una mancia pili generosa a un cameriere
che citoccala spallamentre prende l'ordi-
nerispetto a uno che sitiene a distanza.

L'ormone delle coccole

Cio che rende unico il tatto rispetto agli
altri sensi ¢ la sua reciprocita. Possiamo
guardare senza essere guardati, ma non
possiamo toccare senza essere toccati.
Dall’inizio della pandemia, infermieri e
medici hanno parlato di come questa ca-
ratteristica unica del tattoliabbia aiutatia

comunicare con i pazienti. Quando non
potevano parlare, sorridere o essere vistia
causa del loro equipaggiamento protetti-
vo, avevano sempre la possibilita di dare
una pacca sulla spalla, tenere una mano o
stringere un braccio per rassicurare i pa-
zienti e fargli capire che non erano soli. Il
tatto & stato uno dei vettori della pande-
mia, ma paradossalmente fa anche parte
della cura. E lo strumento pit importante
del legame sociale, e la buona notizia ¢
che nasciamo con tutti gli accessori per
sfruttarlo al meglio.

Negli anni novanta una serie di ricer-
che ha dimostrato le sconvolgenti conse-
guenze della privazione del tatto sullo
sviluppo umano. Secondo diversi studi i
bambini degli orfanotrofi romeni, che nei

Il tatto e stato uno
deivettoridella
pandemia, mafa
anche parte della cura

primi anni di vita quasi non erano stati
toccati, in seguito presentavano deficit
cognitivi e comportamentali, oltre a diffe-
renze significative nello sviluppo del cer-
vello. Ineta adulta, le persone con contat-
ti umani ridotti hanno un maggior rischio
di morire prematuramente ri-
spettoaquelle con fortirelazioni

sociali. Il tatto diventa partico- j
larmente importante conl’avan-
zare dell’eta. Per esempio, & sta-
to dimostrato che un tocco gen-
tile fa aumentare I'assunzione di cibo ne-
gli anziani ricoverati nelle case di riposo.
Anche quando non riusciamo piti a vede-
re, sentire o parlare come prima, possia-
mo quasi sempre fare affidamento sul
tatto per esplorare il mondo che ci circon-
da, per comunicare con gli altri e per con-
sentirgli di comunicare con noi.

La scienza sta cominciando a spiegare
perché il tatto & cosi importante. Un tocco
sullapelle puoridurre la frequenza cardia-
ca, lapressione sanguigna eilivelli di cor-
tisolo, tutti fattori legati allo stress, siane-
gli adulti sia nei bambini. Facilita il rila-
scio di ossitocina, un ormone che tran-
quillizza, rilassa e provoca la sensazione
diessere in pace conil mondo. Ogni volta
che abbracciamo un amico o coccoliamo
un animale domestico, nel nostro corpo
viene rilasciato questo ormone che ci da
una sensazione di benessere. In questo
modo, 'ossitocina sembra rafforzare la
nostramotivazione a cercare e mantenere

il contatto con gli altri, che aiuta lo svilup-
po del cervello socialmente orientato de-
gliesseriumani. L'ossitocina svolge anche
un ruolo fondamentale nel rapporto che
abbiamo con noi stessi.

Mano di gomma
Nel nostro laboratorio abbiamo recente-
mente dimostrato che l'ossitocina potreb-
be favorire il processo d'integrazione mul-
tisensoriale, il cosiddetto “collante dei
sensi”, il fatto cio¢ che ilmondodi solito ci
si presenta come un’immagine coerente,
piuttosto che come una serie di flussi di-
stinti di dati sensoriali. L'integrazione
multisensoriale, a sua volta, € alla radice
della propriocezione, la sensazione, spes-
so data per scontata, che il nostro corpo
sia nostro. Durante uno studio abbiamo
indotto inun gruppo di volontari I'illusio-
ne della mano di gomma, un classico
esperimento in cui i partecipanti guarda-
nounamano finta che viene toccata men-
tre contemporaneamente viene toccata
anche la loro mano, nascosta alla vista.
Dopo circaun minuto di stimolazione tat-
tile sincrona, quasi tutti i partecipanti
hanno I'impressione che la mano di gom-
ma sia la loro. Abbiamo riscontrato che
applicare la stimolazione tattile a una ve-
locita ridotta, come in una carezza, au-
menta questa illusione. Abbiamo anche
4 scoperto che somministrare ai
3 partecipanti una dose di ossito-
cina per via nasale prima dell’e-
sperimento migliorava la loro
esperienza rispetto a un place-
bo. In altre parole, il tocco affet-
tivo el'ossitocina potrebbero potenziare il
processo che ci tiene radicati al nostro
corpo.

Il tatto & il primo senso che si sviluppa
ed ¢ mediato dalla pelle, il nostro organo
pitesteso. Pochissimi mammiferi nasco-
no a uno stadio cosi prematuro del loro
sviluppo: il nostro sistema motorio non &
completamente sviluppato, non possiamo
nutrirci da soli, non possiamo regolare la
nostra temperatura oltre una certa soglia,
quindi la nostra sopravvivenza dipende
dagli altri. Da bambini, essere accuditi si-
gnifica principalmente avere un contatto
tattile ed essere tenuti in braccio. Ogni
attivita fondamentale implica il tatto:
cambiare i pannolini, fare il bagno, nutrire
e naturalmente coccolare. Anche dopo
aver superatoiprimimesidivita, le intera-
zioni sociali tattili sono cruciali per il no-
stro sviluppo. Per esempio, € noto che la
depressione post-parto ha conseguenze
negative sui neonati, ma il tocco materno
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puo avere un effetto protettivo. Quindiin-
coraggiare le interazioni tattili trale madri
depresse e iloro bambini puo ridurre futu-
re conseguenze negative per i piccoli. Il
vantaggio & reciproco: il contatto pelle a
pelle tra neonato e genitore aumenta i li-
velli di ossitocina nelle madri, nei padrie
nei bambini, provoca una sensazione di
benessere, favorisce lo sviluppodiunare-
lazione sana e migliora la sincronia nelle
interazioni tra genitore e figlio.

Riconoscersiapelle

Molti neuroscienziati e psicologi pensano
che abbiamo un sistema dedicato esclusi-
vamente alla percezione del tocco sociale
e affettivo, distinto da quello che usiamo
per toccare gli oggetti. Questo sistema
sembra essere in grado diriconoscere se-
lettivamente il tocco simile auna carezza.
Questo viene poi elaborato nell’insula,
un’area del cervello collegata al manteni-
mento del senso di sé e alla consapevolez-
za del corpo. Il tocco carezzevole non &
importante solo per la nostra sopravvi-
venza, ma anche per il nostro sviluppo
cognitivo e sociale: per esempio, puo in-
fluire sul modo in cui impariamo a ricono-
scere le altre persone fin dai primi anni di
vita. Da uno studio condotto suneonatidi
quattro mesi, € emerso che i bambini ac-
carezzati delicatamente dai genitori im-
paravano a riconoscere un volto visto in
precedenza piu facilmente di quelli sotto-
posti a stimolazioni non tattili. Sembra
che un contatto delicato possa indurre a
prestare particolare attenzione a stimoli
sociali come i volti.

Nell'infanzia non ¢ importante solo la
quantita distimoli tattili, ma anchelaloro
natura e qualita. In uno studio recente, i
miei colleghi eio abbiamo dimostrato che
i bambini di appena dodici mesi sono in
grado di distinguere il modo in cui le ma-
dri li toccano durante le attivita quotidia-
ne, per esempio quando giocano insieme
o mentre condividono un libro. Le madri
che partecipavano al nostro studio non
sapevano che eravamo interessati al con-
tattofisico, e questo ci ha permessodirile-
vare le loro interazioni spontanee. Abbia-
moscoperto chela capacita delle madri di
comprendere i bisogni deiloro bambini si
traduceva in un tipo diverso di linguaggio
tattile: per esempio, le madri che erano
meno attente ai bisogni dei figli tendeva-
noausare untocco pittruvido. Eibambini
tendevano a ricambiarlo: erano piu pro-
pensi a usare un tocco aggressivo nei con-
fronti delle madri se questo erailmodoin
cuivenivano toccati.
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Non ¢ un’esagerazione dire che il tatto
¢ un tipo di linguaggio, che impariamo,
come la lingua parlata, attraverso le inte-
razioni sociali con i nostri cari, fin dalle
prime fasi della vita. Usiamo il tatto ogni
giorno per comunicare le nostre emozioni
e per dire a qualcuno che siamo spaventa-
ti, felici, innamorati, tristi, sessualmente
eccitati e molto altro ancora. A nostra vol-
ta, siamo abbastanza bravi a leggere le in-
tenzioni e le emozioni di altre persone in
base al modo in cui ci toccano. In uno stu-
dio recente, abbiamo chiesto a un gruppo
divolontari diriconoscere le emozioni e le
intenzioni che lo sperimentatore stava
cercando di trasmettergli tramite il tatto. I
partecipanti sono stati toccati a velocita
diverse: piu lentamente, come avviene di
solito tra genitori e figli o tra amanti; o pit

A qualsiasi eta, per
stare bene abbiamo
bisogno ditoccare

e diessere toccati

velocemente, come in genere avviene tra
estranei. Abbiamo scoperto che il tocco
lento, simile a una carezza, tendeva a co-
municare amore, anche se proveniva da
uno sconosciuto, mentre i partecipanti
non attribuivano alcun significato o emo-
zione speciale al contatto rapido. E inte-
ressante notare che, nel caso di
undanno cerebrale che coinvol-
gel'insula, le persone hanno dif-
ficolta a percepire il tocco affet-
tivo, oltre a perdere in parte la
propriocezione. Questo fa pen-
sare che esiste un percorso specifico che
arriva dalla pelle a una parte specifica del
cervello.

Ciscambiamo gesti tattili comunicati-
vi non solo per costruire legami sociali,
ma anche per stabilire rapporti di potere.
In occidente, nei contesti professionali,
quando incontrano qualcuno per la prima
volta le persone in genere applicano una
certa pressione nella stretta dimano. Una
stretta di mano ferma segnala competen-
za e fiducia; sentiamo l'altra persona che
citocca e cichiediamo: “Mifido abbastan-
za di lui o di lei da offrirgli un lavoro?” o
“Devo lasciare che faccia da babysitter ai
miei figli?”. Uno studio ha dimostrato che
una stretta dimano decisa ¢ unindicatore
chiave del successo di un colloquio di la-
voro, forse perché ¢ il primo vero modo
per colmare la distanza fisica tra noi e I’al-
tro. La stretta di mano serve anche a sigil-

lare un accordo, ha la forza di una firma o
diun contratto. Il pericolo e la vulnerabili-
ta intrinseci nel tatto sono tra i fattori che
gli consentono di svolgere questa funzio-
ne socialmente vincolante. Siritiene che
la stretta sia nata proprio per assicurarsi
cheI'altronon abbia in manoun’arma.

1l linguaggio del tatto influisce anche
sul modo in cui ci relazioniamo con noi
stessi e con il nostro corpo, con profonde
conseguenze sul nostro benessere psico-
logico. In un’altra serie di esperimenti,
abbiamo esaminato il modo in cui le per-
sone affette da anoressia nervosa percepi-
sconoil tocco simile a una carezzarispetto
alle persone sane. L'anoressia nervosa &
ungrave disturbo alimentare caratterizza-
to da un senso distorto del proprio corpo,
che puo anche portare a una riduzione
delle interazioni sociali. Volevamo capire
se il fatto che imalati trovavano meno pia-
cere nell'interazione sociale potesse esse-
re correlato al disturbo. In due studi ab-
biamo scoperto che le persone affette da
anoressia percepivano una lenta carezza
fatta con una spazzola morbida sull’avam-
braccio come qualcosa di meno piacevole
rispetto ai partecipanti sani. Abbiamo ri-
scontrato la stessa cosa in persone guarite
dall’anoressianervosa. Questo fa pensare
che laridotta capacita di provare piacere
al contatto potrebbe essere una caratteri-
stica stabile piuttosto che uno stato tem-
poraneo riconducibile alla grave malnu-

g trizione che provoca l'anoressia
nervosa. Questa scoperta, insie-
me ai risultati di altri studi, fa
pensare che esiste uno stretto
legame tra contatto sociale e sa-
lute mentale. A qualsiasieta, per
stare bene abbiamo bisogno di toccare e
diesseretoccati.

Manipolazione digitale

Allora cosa succede alla nostra capacita
tattile quando toccare diventa tabu? Nei
momenti della nostra vitain cui siamo pitt
fragili, abbiamo bisogno di essere toccati
piti che mai. Da tutto cio che sappiamo, il
tatto sociale dev’essere incoraggiato, non
inibito. Abbiamo bisogno di coglierne le
sfumature per riconoscerne i pericoli, ma
evitare del tutto il contatto sarebbe disa-
stroso. La pandemia ci ha dato un’idea di
come sarebbe la vita senza. La paura del
contagio ci ha fatto capire quanto ci man-
cano quegli abbracci spontanei, quelle
strette di mano e quelle pacche sulla spal-
la. Il distanziamento fisico lascia cicatrici
invisibili sulla nostra pelle. Non € un caso
se lamaggior parte delle persone dice che
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“abbracciare i propri cari” & una delle pri-
me cose che vuole fare una volta che la
pandemia sara finita.

1l tatto ¢ cosi vitale che anche il lin-
guaggio della comunicazione digitale ¢
saturo di metafore tattili. Chiediamo di
“restare in contatto” e ammettiamo dies-
sere “toccati” dalla gentilezza altrui. Al-
cuni ricercatori hanno suggerito che la
tecnologia potrebbe migliorare la nostra
connessione fisica con gli altri, stimolan-
do nuovi tipi di rapporti tattili interperso-
nali tramite coperte da abbracciare,
schermate da baciare e dispositivi che ac-
carezzano. Per esempio, un’équipe dello
University college London sta cercando di
capire se pratiche digitali come cliccare
“mi piace” o inviare emoji - segnali di
feedback sociale che indicano stati emoti-
vi-potrebbero essere estese allamanipo-
lazione remota di oggetti di consistenze e
materiali diversi. Due persone lontane
potrebbero avere ciascuna un dispositivo
cherileva e trasmette un feedback tattile:
per esempio, il mio sensore potrebbe di-
ventare caldo e morbido quando il mio
partner dall’altra parte del mondo & dispo-
nibile e vuole farmi sentire la sua presen-
za, oviceversa, potrebbe diventare freddo
eruvido se il mio partner ha bisogno della

Inuna casadiriposo. Barcellona, Spagna, 22 giugno 2020

mia presenza. Questi dispositivi potreb-
bero avere molte applicazioni, soprattutto
per chi ha problemi di contatto come gli
anziani, le persone che vivono da sole oi
bambini negli orfanotrofi. Nelmondoil 15
per cento degli esseri umani vive in solitu-
dine, spesso lontano dai propri cari, e se-
condo le statistiche sempre piu persone
muoiono da sole. Farebbe una bella diffe-
renza avere la possibilita di sentirsi fisica-
mente vicini, anche se lontani.

Tuttavia, questi dispositivi dovrebbero
essere un complemento, piuttosto che un
sostituto, dello scambio pelle a pelle.
Niente puo essere paragonato alla magia
di un momento intimo con qualcuno, in
cui il tatto € spesso accompagnato da una
serie di altri segnali sensoriali come I'ol-
fatto, il suono e la temperatura corporea.
1l tatto & fisicamente e temporalmente
prossimale, in quanto indica che “siamo
vicini e siamo insieme adesso”. A diffe-
renza di altri sensi che possono essere di-
gitalizzati, come vedere il viso di qualcuno
e parlarci tramite Zoom, per il tatto & ne-
cessario essere nello stesso posto, allo
stesso tempo, con un altro essere umano.
Una versione digitalizzata del tatto non
permetterebbe questa condivisione diun
momento specificonello spazio e nel tem-

po, consentendo un’esperienza pitt limita-
tadiunveroabbraccio. Se potessi mettere
in pausa e ritrarmi da qualcuno che miin-
via una carezza digitale, quell’aspetto del
tattoin cui “ci sentiamo insieme aun’altra
persona” verrebbe a mancare.

Nella situazione attuale, I'idea di un
“rinascimento del tatto” & solo pericorag-
giosi e gli sciocchi? Non credo, e le prove
scientifiche parlano chiaro. Privandoci
del tatto perdiamo molto. Ci priviamo di
una delle lingue piu sofisticate che cono-
sciamo. Perdiamo opportunita per costru-
ire nuove relazioni, e potremmo perfino
indebolire quelle esistenti. Attraverso il
deterioramento delle relazioni sociali, ci
stacchiamo anche da noi stessi. La neces-
sita ditoccare gli altri dovrebbe essere una
priorita nella definizione della “nuova
normalitd” post-pandemica. Un mondo
migliore spesso dista solo un abbraccio.
Come scienziata, ma anche come essere
umano, rivendico il diritto di toccare e di
sognare unarealta in cui nessuno sara pit
privato del contatto fisico. ® bt
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