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Il bisogno di controllo. Perché vogliamo sapere tutto e
subito

Alessandro Del Vecchio | 21/04/2026 | Orizzonte salute

C’e un gesto che si ripete piu volte al giorno, spesso senza accorgersene. Una mano che scivola sul
telefono, uno sguardo rapido a uno schermo, una ricerca veloce per anticipare una risposta che
ancora non e arrivata. Non si tratta di semplice abitudine. Dentro quel movimento c’é qualcosa di piu
profondo: il tentativo di ridurre I'incertezza, di colmare uno spazio vuoto prima che diventi
inquietudine.

Il bisogno di controllo oggi ha assunto una forma quasi invisibile ma diffusa. Non si presenta come
un’ossessione evidente, ma come una tensione costante verso la previsione. Sapere prima, capire
subito, evitare I'imprevisto. E una postura mentale che si insinua nella quotidianita: nel lavoro, nelle
relazioni, perfino nei momenti che dovrebbero essere piu leggeri.

Basta osservare alcune scene comuni. Un messaggio inviato e subito controllato, in attesa di una
risposta che tarda qualche minuto. Un appuntamento futuro gia vissuto mentalmente in ogni
possibile scenario. Una decisione rimandata finché ogni variabile sembra sotto controllo. Non sono
episodi isolati. Sono segnali di un modo di stare nel mondo che cerca sicurezza nella previsione.

Questa tensione ha una radice comprensibile. Il cervello umano & costruito per ridurre I'incertezza.
Ogni informazione acquisita rappresenta una forma di orientamento, una mappa che rende il futuro
pilu leggibile. In un contesto complesso e instabile, il bisogno di controllo appare quasi una risorsa.
Aiuta a pianificare, a prevenire, a proteggere.

Il problema nasce quando questa spinta supera una soglia sottile e diventa una richiesta continua.
Quando il sapere non basta piu, perché subito dopo emerge un’altra domanda. Quando la previsione
si trasforma in una forma di vigilanza permanente. A quel punto il controllo smette di rassicurare e
inizia a consumare.

La tecnologia amplifica questa dinamica. Ogni risposta & a portata di mano, ogni dubbio puo essere
risolto in pochi secondi, ogni attesa sembra evitabile. Questa disponibilita costante modifica la
percezione del tempo e dell'incertezza. L'idea di dover aspettare, di attraversare un passaggio senza
conoscere l'esito, diventa sempre meno tollerabile. Si sviluppa una sorta di urgenza interna: sapere
subito per stare meglio.

Eppure il sollievo dura poco. La risposta ottenuta apre nuove possibilita, nuovi scenari, nuove
domande. Il controllo si alimenta da solo. Piu si cerca di anticipare, piu cresce la sensazione che
qualcosa possa sfuggire.

C’e anche un altro aspetto, piu sottile. Il bisogno di controllo spesso si intreccia con il desiderio di
evitare I'errore. Sapere tutto in anticipo sembra offrire una garanzia: scegliere bene, dire la cosa
giusta, evitare conseguenze negative. In realta questa ricerca di precisione assoluta puo bloccare. La
mente resta in uno stato di simulazione continua, senza arrivare mai a un’azione piena.

In questo scenario, l'incertezza diventa il vero nodo. Non tanto come condizione esterna, ma come
esperienza interna difficile da sostenere. Restare dentro una situazione senza conoscerne I'esito
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richiede una forma di equilibrio che oggi sembra sempre piu fragile. Si preferisce riempire ogni
spazio con informazioni, previsioni, ipotesi.

Eppure esiste un paradosso. La vita reale conserva sempre una quota di imprevedibilita. Anche con
tutte le informazioni possibili, qualcosa sfugge. Un dettaglio, una reazione, una coincidenza. Il
controllo totale resta un’idea, piu che una possibilita concreta.

Accettare questo limite non significa rinunciare alla responsabilita o alla progettualita. Significa
riconoscere che esiste una parte dell’esperienza che non puo essere anticipata. E proprio in quello
spazio si costruisce una forma diversa di stabilita.

Gestire il bisogno di controllo non passa attraverso una rinuncia improvvisa. E un processo piu
sottile. Inizia con il riconoscimento. Accorgersi di quel gesto automatico, di quella ricerca continua, di
quella tensione interna. Dare un nome a cio che accade.

Poi, lentamente, si pud introdurre una variazione. Lasciare una domanda aperta per qualche minuto
in piu. Restare dentro un’attesa senza riempirla subito. Osservare cosa succede quando la risposta
non arriva immediatamente. Non € un esercizio teorico. E un allenamento alla presenza.

Anche il corpo offre segnali importanti. Il bisogno di controllo spesso si accompagna a una tensione
fisica: respiro corto, muscoli contratti, mente accelerata. Portare attenzione a questi segnali
permette di intervenire in modo pit concreto. Un respiro piu lento, una pausa reale, uno spazio
senza stimoli possono modificare la percezione dell’'urgenza.

C’e poi una dimensione piu profonda, che riguarda il rapporto con I'errore e con lI'imprevisto. Ogni
esperienza che si discosta dalle aspettative pud essere letta come una perdita di controllo oppure
come un’apertura. Non si tratta di romanticizzare I'incertezza, ma di riconoscere che alcune delle
esperienze piu significative nascono proprio da cido che non era previsto.

In questo senso, il bisogno di controllo racconta qualcosa di essenziale: il desiderio di sicurezza, di
orientamento, di senso. Non € un nemico da eliminare. E una parte della nostra struttura. Ma quando
diventa I'unico modo di affrontare la realta, rischia di restringere lo spazio dell’esperienza.

Forse la domanda pil interessante riguarda il tipo di equilibrio che vogliamo costruire. Quanto spazio
lasciamo alla previsione e quanto alla scoperta? Quanto tempo dedichiamo a pianificare e quanto a
vivere cido che accade mentre non tutto & definito?

Perché, in fondo, la vita non si lascia conoscere completamente in anticipo. E forse proprio Ii, in
quella zona che sfugge al controllo, si nasconde una parte importante di cid che vale la pena vivere.
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