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			Manfred Spitzer è nato nel 1958 ed è laureato in Medicina e Psichiatria. È stato visiting professor a Harvard e attualmente dirige la Clinica psichiatrica e il Centro per le Neuroscienze e l’Apprendimento dell’Università di Ulm. Autore di numerosi saggi, fra cui, pubblicati con successo da Corbaccio, Demenza digitale, Solitudine digitale, Connessi e isolati. Emergenza smartphone e Invecchiando si impara, è uno dei più rinomati studiosi tedeschi di neuroscienze. 
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			Introduzione

			Dalla nascita alla vecchiaia non si smette praticamente mai di imparare. Ma come funziona esattamente il processo di apprendimento? In che modo apprendimento e conoscenza si fondano l’uno sull’altra? E come si differenziano i processi di pensiero e di apprendimento nelle varie fasce d’età?

			Nel nostro libro Wie Kinder denken lernen (Come i bambini imparano a pensare) abbiamo spiegato come i bambini fanno esperienza del mondo e imparano a comprenderlo. Abbiamo indagato sullo sviluppo del cervello nei primi anni di vita e sulle fasi in cui si articola il processo di apprendimento. Queste fasi possono essere osservate molto bene proprio nei bambini, perché il loro sviluppo è rapidissimo e le nuove abilità si manifestano con grande evidenza, come accade quando dicono la prima parola o fanno il primo passo senza sostegno. 

			Ma lo sviluppo del cervello e l’acquisizione di nuove conoscenze proseguono anche quando si raggiunge l’età adulta. L’apprendimento permanente non è uno slogan che non corrisponde a nulla, ma è un fenomeno reale. È da adulti, infatti, che impariamo le abilità fondamentali per svolgere numerose funzioni e attività. Naturalmente, il processo di apprendimento dell’adulto differisce in modo significativo da quello del bambino e continua inoltre a cambiare nel tempo. Vi invitiamo a seguire il nostro appassionante scambio e a godervi i diversi punti di vista di un neuroscienziato e di un pediatra sul cervello umano. Tuffatevi nell’affascinante mondo del pensiero e dell’apprendimento e potrete scoprire come realizzare pienamente il vostro potenziale e rimanere mentalmente in forma il più a lungo possibile.

			



		
			I giovani adulti.
Pensiero e apprendimento
dai venti ai quarant’anni

			



		
			Un breve ripasso: fioritura e potatura sinaptica

			Herschkowitz: Durante l’infanzia e la giovinezza il cervello compie uno sviluppo velocissimo e complesso. Una gran parte delle cellule nervose si forma presto, già prima della nascita. Queste cellule nervose migrano quindi verso i luoghi che occuperanno nel cervello. È un processo chiamato appunto migrazione delle cellule, nel corso del quale, inoltre, i nervi vengono collegati l’un l’altro dalle sinapsi, in modo da formare una rete fitta. Nei primi tre, quattro anni di vita, i bambini imparano molto, il che determina un rapido aumento del numero di sinapsi, un fenomeno che viene chiamato «fioritura».

			Dall’età di circa tre anni, le connessioni rilevanti si rafforzano a mano a mano che il bambino impara, mentre le connessioni che non vengono utilizzate vengono eliminate. Per indicare questo processo, che dura fino all’età di circa undici, dodici anni, si usa il termine «potatura». 

			In questa fase si formano anche i trasmettitori, vale a dire sostanze semiochimiche che assicurano la trasmissione di impulsi elettrici nel sistema nervoso. Inoltre, all’inizio dell’età adulta i segmenti di collegamento tra le regioni cerebrali vicine si consolidano, il che facilita e velocizza lo scambio tra queste aree.

			Se per caso pensate che a questo punto lo sviluppo del cervello sia completo e che i processi di pensiero e apprendimento non siano più soggetti a cambiamento, ebbene vi sbagliate. Con il passaggio all’età adulta sono invece molte le cose che cambiano.

			



		
			Adulti all’improvviso: le responsabilità aumentano e si diventa più stabili

			Spitzer: Nella giovane età adulta, cioè tra i venti e i quarant’anni, una persona trova se stessa. Matura, diventa più pacata. Non è più instabile come nella giovinezza, non si fa più sballottare dalle impressioni – esterne o interne – e dagli stati emotivi. E a farsi più solidi non sono solo i giovani adulti, ma anche le relazioni che intrattengono. È il momento della vita in cui vengono in primo piano i fenomeni di attaccamento: le persone maturano insieme ai compagni che si sono scelte e molti diventano genitori.

			Con il raggiungimento della maggiore età, i giovani si rassegnano a essere adulti, ma molti iniziano anche a riflettere sempre più sul significato reale della loro nuova condizione. Ecco che tutt’a un tratto si è responsabili di se stessi. Il che implica che da questo momento in poi non solo si potrà, ma si dovrà avere un maggior controllo di sé. Tra essere un adulto ed essere un adolescente c’è una bella differenza.

			Hershkowitz: L’adolescenza termina intorno ai vent’anni. Tra i venti e i trenta le persone pensano spesso agli aspetti più importanti dell’esistenza e al loro futuro. Tra i trenta e i quaranta, ossia più tardi di quanto accadeva un tempo, molti si formano una famiglia. A ciò si aggiunge il fatto che si vuole gradualmente capire qual è la propria collocazione nel mondo e nella vita. Molti si chiedono: chi sono io e qual è il posto che mi spetta? Domande che ci si pone anche in relazione alla propria vita professionale. A quarant’anni, come si suol dire, si è ormai uomini e donne fatti.

			



		
			I sentieri diventano strade: il cablaggio del cervello I

			Herschkowitz: Come abbiamo visto, molti processi dello sviluppo cerebrale giungono a compimento entro i vent’anni. Tra questi la formazione delle cellule nervose, la connessione dei singoli neurociti in una fitta rete, la formazione dei trasmettitori e quindi delle funzioni elettriche. Tali processi continuano naturalmente per tutta la vita, ma in generale sono già presenti e funzionanti all’età di vent’anni. Da questo momento in poi lo sviluppo cruciale riguarderà il cablaggio all’interno del cervello.

			Le diverse aree cerebrali vengono progressivamente collegate tra loro tramite cablaggio, il che spiega come mai il cervello d’ora in poi funzionerà sempre più come un intero e sempre meno come se fosse una semplice somma di singole strutture. Il cablaggio comporta la formazione, tra le regioni cerebrali, di lunghe vie nervose che vanno in tutte le direzioni, dall’alto verso il basso, da sinistra a destra. In tal modo i collegamenti tra le regioni migliorano e si fanno più rapidi. La nuova configurazione del cervello resa possibile dal cablaggio può essere descritta dicendo che quelli che prima erano sentieri ora diventano strade. Attorno agli assoni si formano strati isolanti grazie ai quali la velocità di conduzione nervosa aumenta di un fattore fino a cento. Dunque non solo si formano connessioni che prima non c’erano, ma si tratta per giunta di connessioni particolarmente veloci. Tutto ciò migliora enormemente le funzioni cerebrali, e con esse la loro coordinazione, integrazione e precisione.

			Lo strato isolante che si forma sugli assoni si chiama mielina. La mielina consente una velocità di conduzione nervosa che va dai quaranta ai sessanta metri al secondo. La mielinizzazione delle vie nervose avviene anche in età più giovane, ma riguarda prevalentemente brevi tratti di collegamento. Dai vent’anni in poi, invece, si mielinizzano tratti di collegamento sempre più lunghi, in modo tale che aree del cervello tra loro relativamente distanti sono ora connesse tra loro, il che consente al cervello di funzionare sempre più come un intero. Questo processo continua probabilmente fino ai sessant’anni, se non oltre. Attorno ai vent’anni ha quindi inizio una fase di sviluppo assolutamente decisiva.

			



		
			Libero arbitrio? Come il cervello ci manipola

			Spitzer: Per via delle numerose e veloci connessioni che si instaurano tra le sue regioni a partire dai vent’anni, il cervello viene controllato in modo completamente nuovo e inizia a funzionare diversamente rispetto al cervello degli adolescenti. Consideriamo alcuni semplici esempi.

			In un negozio ci sono alcune bottiglie di vino. Sono di provenienza tedesca e francese, di diverse varietà, qualità e fasce di prezzo. Se in sottofondo si mette della musica francese, i clienti acquisteranno prevalentemente vino francese; se invece si mette della musica tedesca, compreranno prevalentemente vino tedesco. Gli economisti hanno scoperto questo fenomeno già da una decina di anni. È particolarmente interessante rilevare che, tra tutti i clienti interrogati sul motivo della loro scelta d’acquisto, solo uno abbia risposto: «Mi ha influenzato la musica». A ogni modo, la musica ha chiaramente indotto quasi ogni cliente ad acquistare più vino francese o più vino tedesco. Come si spiega?

			Nelle diverse regioni del nostro cervello vengono memorizzate di volta in volta determinate informazioni, riguardanti per esempio le nostre competenze pratiche, le nostre preferenze, ma anche le nostre abitudini culturali, come ciò che sappiamo sulla musica, la sua origine e così via. Nel momento in cui tra queste aree cerebrali, a volte anche molto distanti tra loro, si sviluppano tutt’a un tratto collegamenti molto migliori, ciò ha chiaramente delle conseguenze. I bambini piccoli non sceglierebbero mai le loro bevande in base alla musica in sottofondo. Bere e ascoltare musica sono attività regolate da regioni cerebrali che in loro sono ancora troppo distanti. Una volta adulti il cervello funziona invece in maniera integrata, in modo tale che moduli distanti tra loro e preposti alla codificazione di attività molto diverse, come l’ascolto della musica e il bere vino, ora lavorano insieme, inducendo congiuntamente determinati comportamenti. Ed è così che la musica che si sente in sottofondo può influenzare la scelta del prodotto che verrà acquistato, anche se si tratta di attività che non hanno nulla a che vedere l’una con l’altra. E tutto ciò accade senza che i soggetti coinvolti se ne rendano conto.

			Consideriamo un secondo esempio: si possono mostrare alle persone immagini di paesaggi naturali da un lato, come prati, laghi, alberi o campi, e di paesaggi culturali dall’altro, vale a dire ambienti creati dall’uomo, come strade o case. Subito dopo si intervistano i soggetti coinvolti oppure li si invita a fare a qualcosa: si può per esempio chiedere loro se sono disposti a fare una donazione o a svolgere un’attività creativa. Oppure si può far svolgere loro una certa attività creativa e poi valutare come se la sono cavata. O ancora, per fare un altro esempio di procedura sperimentale, si può verificare quanto i soggetti siano bravi a riconoscere determinati dettagli.

			Grazie a esperimenti di questo genere, oggi sappiamo che chi pensa alla natura e ha in mente immagini di paesaggi naturali è più empatico e pensa maggiormente alle altre persone. Per questi soggetti la comunità è in primo piano. Al contrario, i soggetti esposti alla visione di immagini di strade e case tendono a pensare agli affari anziché alla comunità. La natura induce ad attivare in noi motivazioni prosociali e quindi ci rende persone leggermente migliori. Ma attenzione! Tutto ovviamente dipende, tra le altre cose, da quello che stiamo facendo.

			



		
			La moderna vendita delle indulgenze: la compensazione tra buone e cattive azioni

			Spitzer: Consideriamo ora un altro studio. Possiamo non solo osservare la natura, ma anche comprare ciò che essa produce. Per esempio si può andare in un negozio di alimenti biologici e acquistare i prodotti in vendita. Uno studio ha dimostrato che pensare alla natura promuove senz’altro l’attenzione per la comunità e aumenta il nostro altruismo, cioè il nostro impegno verso gli altri. L’acquisto di prodotti biologici, invece, ha effetti che vanno nella direzione opposta. La ragione è la seguente: poiché l’acquisto di prodotti biologici è una buona azione non si avverte l’esigenza di farne altre, avendone già fatta una. Fare shopping nei negozi biologici non ci rende persone migliori, mentre la considerazione e la valutazione dei prodotti biologici ha sicuramente effetti in tal senso.

			Come è stato possibile trarre una conclusione del genere? Grazie a uno studio di semplice ma efficace concezione. Alcuni adulti sono stati messi davanti a uno schermo, aperto alla pagina di un negozio online, e si è detto loro: «Guardate per un po’ quali prodotti trovate in vendita in questo sito». Ad alcune delle persone coinvolte nel test è stata mostrata la pagina di un negozio normale, ad altre quella di un negozio di alimenti biologici. Successivamente i partecipanti allo studio hanno ricevuto le seguenti istruzioni: «Attenzione! Ora riceverete sei euro. Nella stanza vicina si trova un’altra persona che partecipa al test e voi potrete darle un po’ dei soldi che avete appena ricevuto». In base al risultato dell’esperimento, chi aveva esaminato i prodotti del negozio bio ha donato più soldi di chi aveva esaminato i prodotti non biologici.

			L’esperimento può essere modificato, dando ai partecipanti la possibilità di fare acquisti nel negozio online e un credito di venticinque euro, dicendo loro che possono comprare ciò che vogliono e ricevere a casa i prodotti acquistati. La parte restante dell’esperimento resta invece identica: i partecipanti ricevono sei euro e viene detto loro che, se vogliono, possono donarne una parte a qualcuno. Con questa modifica si ottengono risultati di segno opposto rispetto a quelli visti in precedenza. Chi ha acquistato prodotti biologici dona meno di chi ha comprato prodotti non biologici. Che cosa significa? Gli adulti sono impegnati in una sorta di continuo conteggio compensatorio di tutto ciò che capita loro, anche sotto l’aspetto etico. Calcoliamo i pro e i contro. C’è stato un tempo, nel Medioevo, in cui era addirittura consentito pagare in anticipo per avere uno sconto sulla pena dei peccati non ancora commessi. Questo calcolo che agisce in background, per così dire, influenza il corso futuro delle nostre azioni, che viene quindi in parte determinato dalle conoscenze o informazioni acquisite o dalle azioni buone o cattive compiute in precedenza. Un determinato stimolo può avere pertanto un’influenza positiva o negativa sulla gestione degli stimoli successivi. Perché ciò accada, tuttavia, occorre aver già imparato tanto e aver interiorizzato molto bene ciò che si è imparato, occorre cioè aver ben compreso e fatto propri i contenuti appresi. In questo caso nel cervello si formano dei tracciati in cui vengono automaticamente incanalati certi impulsi che, in presenza di determinate percezioni, innescano precise azioni. Questi impulsi transitano su percorsi complicati, toccando vari moduli presenti nel nostro cervello, in ciascuno dei quali si trovano memorizzati esperienze, intuizioni e significati generali. Perché tutto ciò possa influenzare il corso presente e futuro delle nostre azioni, si deve averne già fatto esperienza in passato. Le persone adulte hanno alle spalle una certa esperienza di vita e, che lo vogliano o no, questo bagaglio di esperienze in qualche modo le controlla e le controllerà sempre più col passare del tempo. Nella maggior parte dei casi questo controllo migliora la nostra esistenza ed è questa la ragione che spiega la formazione dei meccanismi compensatori che facilitano alcuni corsi d’azione a scapito di altri. In alcuni casi, tuttavia, tali meccanismi possono anche avere risvolti negativi.

			



		
			Il cervello è più della somma dei suoi emisferi

			Spitzer: L’interazione dei moduli diventa particolarmente chiara quando l’emisfero destro e quello sinistro del cervello lavorano insieme. Gli emisferi cerebrali sono specializzati in modalità di elaborazione distinte, ed è proprio per questa ragione che una stessa cosa può interessarci sotto aspetti diversi. I due emisferi sono collegati tra loro da lunghe vie nervose; ciò consente che ciascun emisfero, oltre a svolgere le sue specifiche funzioni, possa anche e soprattutto esercitarle insieme all’altro emisfero, lavorando in modo interattivo. Dunque non abbiamo una parte sinistra e una destra del cervello che operano indipendentemente l’una dall’altra, ma due metà di un intero che agiscono insieme.

			Gli emisferi cerebrali hanno ciascuno i loro compiti e punti di forza. Il destro controlla sensazioni e movimenti principalmente sul lato sinistro del corpo, mentre il sinistro controlla principalmente il lato destro del corpo. È chiaro pertanto che il collegamento tra loro è a incrocio.

			Nella metà destra del cervello tendiamo a cogliere un’immagine nella sua interezza, mentre nella metà sinistra del cervello tendiamo a elaborarne i dettagli. Queste due diverse modalità di elaborazione, prese insieme, fanno sì che vediamo sia i dettagli dell’immagine sia l’immagine nella sua interezza.

			L’emisfero destro elabora i nostri vissuti, quello sinistro i fatti. Ciò probabilmente è in relazione anche con il fatto che il linguaggio è localizzato prevalentemente nel lato sinistro del cervello mentre l’intonazione linguistica nel lato destro, il che è piuttosto interessante. Anche l’intonazione linguistica, ossia le diverse tonalità con cui le persone parlano, ha grande valore informativo. Quanto detto vale anche per la musica, il che significa che è prevalentemente l’emisfero destro a elaborare le melodie, mentre quello sinistro si occupa della loro notazione musicale. Potremmo quindi dire che l’emisfero sinistro presiede al linguaggio della musica, mentre quello destro è responsabile della melodia.

			Con una certa approssimazione, si può affermare che nell’emisfero sinistro vengono elaborati prevalentemente i processi logici del pensiero, nel destro quelli emotivi. L’emisfero destro è responsabile delle attività creative, il sinistro di quelle analitiche. A ogni modo, queste distinzioni valgono solo fino a un certo punto. Si sente spesso proporre categorizzazioni che sono grossolane sciocchezze, se si considera che le due metà del cervello lavorano in una stretta interazione. Definirle con le etichette femminile e maschile, ying e yang, occidentale e orientale, lascia il tempo che trova.

			



		
			Un grande bagaglio di esperienze: i vantaggi 

			Spitzer: Come tutti sanno, gli scacchi sono un gioco dalle regole molto semplici. Ci sono pochi pezzi e poche regole, che i principianti riescono solitamente a padroneggiare in tempi relativamente brevi. Ma, anche una volta imparate le regole, resta una grande differenza da colmare rispetto al professionista. Lo scacchista esperto conosce molte partite di scacchi e per questo è in grado di valutare come sta andando una partita dando una semplice occhiata alla disposizione dei pezzi. Non vede semplicemente la torre piazzata da qualche parte sulla scacchiera, ma la vede minacciare altre figure e, così facendo, preparare l’attacco al re o alla regina. E tutto ciò lo vede in un colpo d’occhio, semplicemente perché ha passato molto tempo a giocare a scacchi.

			Lo si può provare con un semplice esperimento. Si mostrano alcune partite di scacchi a un gruppo di professionisti e a uno di principianti, dopo di che si chiede a entrambi i gruppi di indicare dove si trovavano i pezzi sulla scacchiera. I professionisti riescono a svolgere questo compito molto meglio dei principianti. Perché? Il giocatore professionista sa individuare, tra tutte le configurazioni, i sistemi e i rapporti dei pezzi tra loro, quelli che hanno rilevanza per il corso della partita e, alla loro luce, riesce a ricordare molto bene le posizioni che ogni singolo pezzo occupava sulla scacchiera. Il principiante, invece, vede solamente le posizioni di ciascun singolo pezzo, senza una trama di riferimento. Poiché non vede il quadro generale dei rapporti tra i pezzi, ha bisogno di molto più spazio di archiviazione per memorizzare una partita e, quando le partite da memorizzare diventano tante, sarà irrimediabilmente sopraffatto dalla mole di dati da ricordare. Ecco perché il principiante non è in grado di giocare in simultanea. Un buon giocatore di scacchi, invece, è in grado di giocare contemporaneamente con venti persone e di memorizzare ognuna delle venti partite.

			Tuttavia se i pezzi degli scacchi vengono distribuiti in modo casuale sulla scacchiera, il professionista perde il suo vantaggio sul principiante e non ottiene risultati migliori. Perché? Quando sono disposti a caso, i pezzi degli scacchi non producono alcuna configurazione sensata. La loro disposizione è priva di struttura e non c’è quindi qualcosa che il dilettante non riesce a vedere e che il professionista invece coglie e può sfruttare per la memorizzazione delle singole posizioni.

			



		
			Un grande bagaglio di esperienze: gli effetti collaterali

			Spitzer: Un grande bagaglio di esperienze e un sapere approfondito possono diventare, tuttavia, un vero e proprio svantaggio. Quando vediamo qualcosa solo di sfuggita, noi adulti sappiamo subito di che cosa si tratta. Sappiamo stabilire immediatamente se l’oggetto che si intravede laggiù in fondo alla strada è un’auto, una palla o un albero. Fondamentalmente non abbiamo più bisogno di interessarci realmente alla questione ed è per questo che in effetti non lo facciamo. Se poi ci viene chiesto di che colore era quella macchina o se l’albero in fondo alla strada era una conifera o una latifoglia, molto probabilmente non saremo in grado di rispondere. La ragione è che non abbiamo davvero guardato quegli oggetti.

			Gli esperimenti dimostrano che i bambini invece lo fanno. Poiché ancora non conoscono molto bene il mondo e, soprattutto, non sono in grado di categorizzarlo adeguatamente, si interessano anche a dettagli apparentemente senza importanza. Più un adulto conosce il mondo, le sue interrelazioni, i sistemi che presenta e i suoi aspetti generali, meno presta attenzione a dettagli di questo genere. E ciò può portare il proverbiale professore «con la testa tra le nuvole» a camminare per strada senza quasi accorgersi delle cose attorno a lui. È troppo impegnato con ciò che lui stesso fa del mondo, nella sua testa e in base al suo sapere, perché il mondo reale possa attirare la sua attenzione, cosa che accade solo di rado e in modo molto frammentario.

			Se state tirando un sospiro di sollievo, poiché pensate che tutto ciò valga solo per i professori distratti, siete sulla strada sbagliata. Ogni adulto – con le dovute eccezioni che confermano la regola – ha una sua comprensione del mondo. Lo ha capito, classificato, sistematizzato e così via. Ed è proprio per questo che ogni adulto è più o meno sottoposto a questo effetto. Un effetto che si fa particolarmente sentire quando siamo sotto stress, abbiamo un sacco di pensieri e non badiamo a quello che accade attorno a noi.

			



		
			Il cervello: un centro di calcolo ad alta prestazione

			Herschkowitz: Stiamo capendo sempre meglio come i nostri sistemi interagiscono e come le singole funzioni si coordinano l’una con l’altra. Consideriamo per esempio un tennista che vede la palla arrivare a grande velocità. Deve identificare l’oggetto come una pallina da tennis, capire che sta arrivando molto velocemente, in che punto potrebbe colpirla e come dovrebbe farlo. A consentirgli di fare tutto ciò è in gran parte il sistema visivo. Non solo riconosce l’oggetto in arrivo come una palla, ma stabilisce anche la direzione da cui proviene, stima la velocità a cui viaggia e prevede in quale punto andrebbe colpita per rispondere efficacemente al tiro.

			Mentre il sistema visivo gestisce tutti questi aspetti, nella mente del tennista si svolgono inconsciamente molti altri processi. Gli vengono in mente situazioni simili vissute in passato, ricorda come le ha affrontate, in che modo ha reagito, provando a capire come andrà questa volta e in che cosa sarà diversa dalle altre. Con la connessione di tutti gli stimoli sensoriali e di tutti i processi di pensiero coinvolti si forma un quadro d’insieme, dal quale emerge una strategia. Il piano include da un lato l’intenzione di parare il colpo e rispedire indietro la palla che sta arrivando, dall’altro la tecnica che consente di mettere in pratica al meglio questa intenzione, una tecnica che è stata appresa al punto da funzionare in larga misura in modo automatico, ma che si svolge anche grazie a processi di pensiero consapevoli. 

			Il cervello controlla tutti questi processi in una frazione di secondo. Una volta che l’intenzione e la strategia si sono formate, si attiva la parte della corteccia cerebrale responsabile dei movimenti. La corteccia motoria invia i comandi necessari al sistema nervoso periferico; attraverso le lunghe vie nervose i comandi vengono trasmessi ai singoli muscoli e innescano in tal modo movimenti precisi e determinati. E si giunge finalmente al momento in cui la palla in arrivo viene colpita dal tennista, che la rispedisce al di là della rete nella giusta direzione, con la giusta forza e alla giusta velocità.

			



		
			L’apprendimento funziona al meglio quando è integrato

			Spitzer: Già Pestalozzi diceva che i bambini imparano con il cuore, il cervello e le mani. Ecco perché i pedagogisti hanno progettato musei in cui è possibile guardare le opere esposte e toccarne alcune, in modo da afferrarle non solo con la mente, ma anche letteralmente. In effetti è evidente che i bambini hanno bisogno del mondo, non solo delle sue immagini. E gli adulti? Si potrebbe pensare che l’esperienza manipolativa fatta nelle precedenti fasi di sviluppo sia sufficiente e che quindi, per apprendere, bastino loro dei buoni libri. Ma le cose non stanno affatto in questo modo, come ha dimostrato uno studio condotto nei nostri laboratori.

			Per realizzare questo studio, abbiamo spiegato ad alcuni studenti la natura e il funzionamento di un certo numero di oggetti. Non è stato tanto semplice, perché tutti conoscono i tipici oggetti che popolano la nostra esperienza. Non posso insegnare a uno studente che cos’è un martello perché lo sa già. Pertanto abbiamo dovuto ideare oggetti che ancora non esistevano. Li abbiamo chiamati «nobject». Non assomigliavano ad alcun oggetto che fosse già noto, ma possedevano determinate componenti grazie alle quali si contraddistinguevano, come per esempio un manico o un piccolo vano in cui poter inserire qualcosa dalla parte superiore, una punta che si poteva utilizzare per scavare un buco in una patata o ancora una specie di lama con cui affettare i cetrioli. I nobject sono stati generati al computer e poi mostrati ai partecipanti. Abbiamo dovuto pagare un bel po’ di studenti per venire in laboratorio sedici volte e passare ogni volta novanta minuti a memorizzare le caratteristiche di sessantaquattro oggetti inesistenti. Alla fine, tutti conoscevano gli oggetti proposti, tranne un partecipante, che è stato escluso dalle fasi successive dell’esperimento.

			Abbiamo quindi eseguito dei test per controllare il livello di apprendimento raggiunto dai partecipanti in relazione a ciascuno degli oggetti. I nobject avevano dei nomi, come per esempio «belb» e «bolo», ed erano suddivisi in categorie. Gli oggetti mostrati potevano essere della stessa categoria, che a sua volta aveva anch’essa un nome, oppure appartenere a categorie diverse. I test consistevano nel vedere due oggetti e poi dire se appartenevano alla stessa categoria oppure nel vedere i nomi di due oggetti e poi stabilire se facevano parte della stessa categoria: naturalmente il secondo tipo di test era molto più difficile del primo. Immaginate di vedere nomi come «belb» e «nolo» sullo schermo e dover indicare se gli oggetti con quel nome appartengono alla stessa categoria o a categorie diverse. Bisogna pensarci su un bel po’ di tempo, prima di poter rispondere.

			L’aspetto ingegnoso dell’esperimento consisteva nel fatto che i partecipanti sono stati divisi in due gruppi, nei quali l’apprendimento delle caratteristiche degli oggetti è avvenuto secondo due modalità distinte. Il primo gruppo ha appreso le caratteristiche degli oggetti vedendoli uno alla volta sullo schermo e indicando gli elementi particolarmente importanti e distintivi di ciascuno, per esempio un manico o una punta. I membri dell’altro gruppo hanno visto anch’essi gli oggetti sullo schermo, ma sono stati invitati ad associare alla visione di ciascun nobject uno specifico movimento della mano che aveva a che fare con un suo possibile impiego. Per esempio il gesto con cui si inserisce una piccola asta in un manico, in modo da usarla per far ruotare l’oggetto. O il movimento della mano con cui si inseriscono o si posizionano piccole biglie in una cavità nella parte superiore dell’oggetto. La differenza saliente sta nel fatto che il secondo gruppo ha memorizzato le caratteristiche degli oggetti con l’aiuto della mano, il primo senza. Il gesto con cui i membri del primo gruppo indicavano gli elementi caratteristici degli oggetti si ripeteva infatti sempre identico per ciascuno di essi. La mano, in tal caso, non poteva aiutare a distinguere gli oggetti gli uni dagli altri, cosa che invece si riesce a fare quando alla visione dell’oggetto si associa uno specifico gesto con cui lo si afferra.

			Tutto ciò ha prodotto effetti visibili? All’inizio sembrava di no, dato che tutti i partecipanti avevano appreso le caratteristiche di tutti i sessantaquattro oggetti, comprese le categorie in cui erano stati inclusi. Ma nel momento in cui abbiamo controllato il livello di apprendimento dei partecipanti con il test che consisteva nel dire se due oggetti appartenevano alla stessa categoria, tra i due gruppi si è rilevato un grande divario. Tutti i partecipanti che hanno imparato le proprietà degli oggetti solo vedendoli e indicandone le componenti maggiormente caratterizzanti hanno avuto bisogno di molto più tempo per rispondere al test. Fino a un secondo e oltre in più, con tempi di risposta complessivi di due o tre secondi. Un secondo è un’eternità in termini psicologici, per un compito semplice come stabilire se due oggetti rientrano o meno nella stessa categoria. Possiamo concludere quindi che anche per gli adulti è fondamentale il modo in cui si conosce il mondo e lo si fa proprio. Se l’apprendimento avviene solo per esibizione visiva e spiegazioni teoriche, senza un’attività manipolativa a esse collegata, i contenuti appresi non si fisseranno molto bene nella nostra mente. E di conseguenza non saremo in grado di richiamarli alla mente quando ci occorrono né di utilizzarli appropriatamente.

			Perché tutto ciò è tanto importante? Al giorno d’oggi molti adulti interagiscono con il mondo principalmente attraverso movimenti di puntamento e clic del mouse. Si tratta di un modo di fare esperienza che esclude un contatto pratico e manipolativo con le cose. Chi vive così non deve meravigliarsi se ha sempre più difficoltà a ragionare sul mondo e ad afferrarlo concettualmente, dato che tali difficoltà nascono proprio dal non aver afferrato il mondo anzitutto letteralmente.

			



		
			Il centro di controllo che ottimizza le nostre prestazioni

			Herschkowitz: Nella regione del lobo frontale si trova una struttura cerebrale di estrema importanza. Si tratta della corteccia prefrontale. È in questa struttura che avviene l’interazione tra motivazione, conoscenza, sentimenti e movimenti. Potremmo definirla il centro di pianificazione situato nel nostro cervello e svolge un ruolo molto importante nel processo decisionale.

			Torniamo all’esempio del tennis. La motivazione che spinge Roger Federer a giocare a tennis è enorme. Ne ha dato prova, tra l’altro, nel momento più critico della sua carriera. In quel periodo non ha mai smesso di giocare, anzi si è allenato moltissimo, perché sapeva che con l’esercizio avrebbe potuto tornare nuovamente al livello delle sue migliori prestazioni.

			E così è stato. Dopo poche settimane aveva nuovamente raggiunto le prime posizioni della classifica ATP, grazie alla sua grande motivazione, ma grazie anche alla sua consapevolezza delle possibilità di recupero, alla sua conoscenza delle corrette tecniche di allenamento e alla convinzione che le proprie debolezze possono essere superate. Se motivazione, conoscenza e sentimenti si uniscono e lavorano insieme per raggiungere uno stesso obiettivo, ciò ha effetti enormemente positivi sulla capacità di movimento, che viene alimentata da tutte queste fonti. È solo grazie a questa interazione che è possibile eseguire quei movimenti incredibili che occorrono in partita.

			Ricordare i movimenti fatti in passato e pianificare quelli che si stanno per compiere sono attività che si svolgono quasi contemporaneamente.

			Spitzer: Quando ricordiamo, riportiamo alla luce episodi del passato. Usiamo la nostra memoria per ricostruire certi eventi, conoscenze, fatti o intere concatenazioni di questi elementi. Quando pianifichiamo, in gioco c’è invece il futuro, dunque qualcosa di completamente diverso. Eppure è interessante notare che ricordare il passato e pianificare il futuro sono operazioni che attivano le stesse aree cerebrali, come ha mostrato la ricerca sul cervello. Ad attivarsi sono sempre le stesse aree cerebrali in cui determinati eventi, oggetti o concetti sono stati memorizzati, e questo accade sia quando ricordiamo sia quando pianifichiamo corsi d’azione futuri. 

			Nell’attività di pianificazione è coinvolta un’altra parte del cervello: il lobo frontale. In linea di massima, quando pianifichiamo non facciamo altro che cercare nella nostra conoscenza e nel bagaglio delle nostre esperienze materiale relativo a ciò che stiamo per fare: lo raccogliamo e con esso costruiamo quello che ora è un piano, ma che nel futuro sarà un nuovo ricordo. Possiamo quindi usare il materiale conservato nella nostra memoria per costruire nuovi ricordi, cioè per elaborare piani d’azione che guidino le nostre azioni future. I processi cerebrali del ricordo e della pianificazione sono fondamentalmente quasi gli stessi. Rendiamo attuale il nostro passato, per costruire piani d’azione che plasmeranno il nostro futuro.

			Quando pianifichiamo, dobbiamo spesso reprimere alcuni dei nostri desideri. Se per esempio stiamo progettando di apparecchiare la tavola per una festa di compleanno, non possiamo certo mangiarci già adesso l’intera torta, anche se abbiamo in effetti molta fame e ci piacerebbe tanto farlo. Dunque per pianificare è essenziale usare il materiale passato per creare qualcosa di completamente nuovo, ma allo stesso tempo occorre anche rinunciare alle cose che si vorrebbero fare in alternativa, che si tratti di una passeggiata, di mangiare o di qualsiasi altra attività che si preferirebbe svolgere in questo momento anziché progettare quel fastidioso evento futuro.

			Di norma, i bambini non sono molto bravi a pianificare, gli adolescenti lo sono un po’ di più e gli adulti padroneggiano questa attività sempre meglio nel corso del tempo. Ciò significa che gli adulti, grazie al lobo frontale, riescono sempre meglio a servirsi dei contenuti che hanno memorizzato per elaborare un piano d’azione e che, allo stesso tempo, sono sempre più in grado di reprimere, tra i desideri che provano al momento, quelli incompatibili con la realizzazione del loro piano. Con l’età cresce quindi non solo il nostro bagaglio di esperienze, ma anche il nostro autocontrollo. Com’è stato possibile arrivare a tali conclusioni? Nel corso di un test si è provveduto per prima cosa a registrare con una tomografia a risonanza magnetica funzionale l’attività cerebrale dei partecipanti in relazione a due richieste distinte poste loro dagli sperimentatori: la prima era tornare con la memoria al loro ultimo compleanno, la seconda progettare una festa di compleanno. Si è scoperto così che le aree cerebrali che si attivavano nei due casi erano praticamente le stesse. Si sono quindi mostrate ai partecipanti immagini che evocavano eventi carichi di significato emotivo, per esempio spaventose o lussuriose. In questo modo, è stato possibile identificare nel cervello le aree responsabili delle relative emozioni, riuscendo a mostrare che si attivano nel momento in cui il soggetto le prova.

			È particolarmente interessante quel che accade se prima dell’esperimento si dice ai partecipanti qualcosa come: «Tra poco vi mostreremo qualcosa che vi turberà. Ma attenzione: cercate di non agitarvi, restate calmi e non perdete il controllo!» Ed è proprio ciò che i partecipanti in effetti fanno: mantengono il controllo. Nel loro cervello si attiva il lobo frontale, mentre i centri preposti alle emozioni sono poco attivi o non lo sono per nulla. È quasi come se il lobo frontale dicesse all’amigdala: «Dai, stai calma!» E l’amigdala resta calma davvero, mentre il lobo frontale è attivo, dato che il segnale che inibisce i centri emotivi deve pur provenire da qualche parte. Ecco di che cosa è capace il lobo frontale, ma solo negli adulti e con un’efficacia che aumenta col passare del tempo.

			



		
			Dai venti ai trent’anni: maggior controllo degli impulsi

			Herschkowitz: Grazie agli esperimenti a lungo termine abbiamo acquisito conoscenze nuove e interessanti. I soggetti coinvolti in questo genere di ricerche hanno la stessa età e vengono studiati longitudinalmente, vale a dire in un determinato arco di tempo; a noi interessa in particolare il periodo che va dall’infanzia, passa per l’adolescenza e arriva alla prima età adulta. Gli scienziati hanno scoperto che tra l’adolescenza e la giovane età adulta – diciamo tra i venti e i trent’anni – si sviluppano in particolare le aree del lobo frontale anteriore, mentre le altre tendono a rimanere come sono, essendosi già sviluppate.

			Le regioni del lobo frontale svolgono un ruolo molto importante nelle cosiddette funzioni esecutive, ovverosia quelle funzioni che si attivano quando una persona fa ciò che ha progettato di fare. Tra queste c’è anche la facoltà di inibire gli impulsi che possono avere conseguenze negative. Si tratta di una capacità generale di regolazione emotiva, che consente di non essere in balia delle proprie emozioni, ma di governarle a seconda della situazione in cui ci si trova. Questa capacità fa sì che col tempo si sviluppi l’empatia, ossia ciò che ci consente di comprendere in modo sempre più intenso, profondo e completo i sentimenti delle altre persone e quindi di controllare le nostre azioni tenendone sempre conto.

			Gli studi a lungo termine hanno rilevato inoltre che le regioni del linguaggio hanno uno sviluppo particolarmente prolungato nel tempo. Il linguaggio, in effetti, è una delle funzioni che richiedono più tempo per formarsi. È importante notare che le regioni preposte alle abilità linguistiche non sono responsabili solamente del linguaggio, ma anche di molte altre capacità caratteristiche dell’uomo (come per esempio la riflessione filosofica), il che è stato dimostrato per via sperimentale.

			Si può osservare come l’inibizione degli impulsi possa crescere con l’età nel fenomeno delle bande giovanili violente. Ricordo in particolare un triste episodio di cronaca avvenuto a Monaco, riguardante un gruppo di tre ragazzi intorno ai diciassette anni che picchiava le persone per puro divertimento. Se si studia in modo sistematico questo genere di gang, esaminandone un buon numero, il quadro che emerge è il seguente: si tratta spesso di gruppi formati da tre individui, che si istigano e si incoraggiano a vicenda, e il cinquantadue percento dei componenti ha meno di diciassette anni. Solo il trentuno percento di questi teppisti – una percentuale che resta a ogni modo preoccupante – ha un’età compresa tra i venti e i venticinque anni. La tendenza alla mancanza di scrupoli, all’aggressività gratuita e impulsiva sembra quindi diminuire nella fascia di età che va dai diciassette ai venti, venticinque anni. Questa regressione è probabilmente correlata alla contestuale maturazione delle strutture cerebrali, in particolare del cervello frontale.

			Un’altra connessione importante per la nostra capacità di pensare, agire e provare sentimenti è quella che si sviluppa tra centri cognitivi preposti alla conoscenza e centri preposti ai sentimenti. Col tempo, anche questa serie di collegamenti cerebrali viene rivestita dalla mielina e in tal modo rafforzata. Ecco perché all’età di circa trent’anni tra ragione e sentimento si instaura un sostanziale equilibrio. Ciò consente alle persone di esprimere giudizi ponderati, che tengono adeguatamente conto sia dei fatti conosciuti sia dei sentimenti che suscitano. Le valutazioni non sono basate esclusivamente sui fatti e sulla conoscenza obiettiva che se ne può avere e nemmeno sono guidate dai soli sentimenti: fatti e sentimenti vengono soppesati e considerati in modo integrato, prima di decidere sulla loro base.

			Questa capacità di giudizio ponderato è possibile solo quando lo sviluppo cerebrale è già molto avanzato. La capacità di prendere decisioni razionali cresce intorno ai trent’anni. A quest’età si è in grado di prendere una decisione anche se si hanno informazioni incomplete, tenendo adeguatamente conto dei fattori cognitivi ed emotivi. Grazie all’interazione tra ragione e sentimento, da questo momento in poi le persone possono optare per un cambiamento a breve o a lungo termine, stabilire se prendere una certa decisione oppure astenersene, e così via.

			



		
			Gli adulti apprendono in modo diverso dai bambini

			Spitzer: L’adulto impara in modo diverso dal bambino. Il bambino non sa ancora niente. Quando fa nuove esperienze, le sue sinapsi si modificano velocemente e pertanto anche il suo apprendimento è rapido. Gli adulti impiegano molto più tempo, dato che ciò che è già conservato nella loro memoria non viene completamente cancellato a ogni nuovo evento. Al contrario, l’apprendimento adulto avviene in modo cumulativo. Ciò significa che i contenuti passati vengono conservati e che quelli nuovi vi si integrano a mano a mano che l’esperienza procede.

			Di conseguenza, nelle teste degli adulti ci sono già molte strutture. Per questa ragione non hanno bisogno di imparare tanto quanto i bambini e imparano in effetti molto più lentamente, ma solo se si tratta di apprendere qualcosa che per loro costituisce un’assoluta novità. Prendiamo invece il caso di un adulto che padroneggia già cinque lingue e che pertanto possiede, a livello cerebrale, molta struttura linguistica. Dovendo imparare una sesta lingua, potrà usare la struttura di cui già dispone e la imparerà quindi molto rapidamente. 

			Consideriamo più da vicino l’apprendimento di una lingua nel bambino e nell’adulto. Un bambino piccolo impara la lingua madre in tempi relativamente brevi. Le sue sinapsi cambiano a ogni nuova esperienza ed è proprio per questo che impara rapidamente. Gli adulti, invece, non hanno più bisogno di imparare velocemente, dato che nella loro testa sono già presenti molte strutture linguistiche, alle quali potrà facilmente collegare le nuove strutture linguistiche che apprende. Con poche modifiche delle tracce già esistenti è in grado di recepire una lingua completamente nuova con la sua struttura. Non deve cominciare da zero, ma ha già molte conoscenze acquisite in precedenza di cui servirsi e per questo è in grado di imparare una nuova lingua in modo completamente diverso dal modo in cui un bambino assimila la lingua madre. Ecco perché impariamo una lingua straniera, anche se è la prima che studiamo, in modo molto diverso da come abbiamo fatto con la nostra lingua madre.

			Ogni bambino impara la propria lingua attraverso un processo chiamato immersione. I bambini piccoli sono in effetti pienamente immersi nella lingua madre. I familiari, gli educatori, gli amichetti più grandi chiacchierano con loro e il cervello fa il resto. Naturalmente il piccolo non registra ogni singola espressione, ma da ciò che sente estrae le strutture che vi sono implicite, i termini e le regole generali con cui vanno usati. Ciò accade senza che il bambino faccia qualcosa di particolare in modo intenzionale, ma per il semplice fatto che il suo cervello è costruito per funzionare così. Ma chi sa già parlare e, avendo riflettuto sulla propria lingua, ne ha ben chiare le strutture, sa per esempio che tra le componenti di una lingua ci sono le parole: può allora dedicarsi intenzionalmente all’apprendimento delle singole parole e arricchire così il suo vocabolario. Oppure può studiare la grammatica e acquisire così piena consapevolezza delle regole che tutti i parlanti rispettano, spesso senza saperlo, ogni volta che si esprimono in modo corretto. E se è in grado di apprendere senza noia e malavoglia, ma con gusto e interesse (magari dicendo a se stesso: «Caspita, è davvero interessante! So già qual è la parola giusta per quest’oggetto e per quell’altro», oppure: «Questa regola che ho imparato è fantastica, spiega un sacco di cose!»), allora saprà usare con intelligenza le tracce già formatesi nel suo cervello per imparare molto velocemente un’altra lingua. L’adulto, in un caso come questo, ha un vantaggio enorme sul bambino che impara la sua lingua per immersione: il bambino dovrà infatti ascoltare migliaia di frasi e impiegare molto tempo per estrarne le regole generali che le governano.

			L’apprendimento di una lingua offre un ottimo esempio del modo diverso in cui imparano gli adulti e i bambini. Chi parla già molte lingue può impararne una nuova in un arco di tempo inferiore a quello che serve a un bambino per imparare la lingua madre. Il che ci porta a un’altra conclusione: è estremamente importante che i primi anni di vita – preferibilmente i primi due decenni – vengano utilizzati per riempire il cervello di quante più strutture possibile. Solo se il cervello possiede già molte strutture possiamo farcene entrare delle nuove da adulti, usando in modo creativo quelle che abbiamo già acquisito in passato. Ad avere scarse possibilità, nella vita, sono quegli adulti che da bambini hanno imparato poco o nulla.

        
        
			Durante l’infanzia vengono poste le basi per l’apprendimento in età adulta.


        
			Herschkowitz: Ma come apprende esattamente un adulto di età compresa tra i venti e i quarant’anni? Prima di tutto bisogna tenere presente che ha alle spalle tra i due e i quattro decenni di esperienza. Ha seguito i vari gradi di istruzione e possiede un prezioso bagaglio di esperienze personali. Quindi non è più una tabula rasa.

			Tutte le conoscenze già acquisite hanno naturali conseguenze per il decorso futuro dell’apprendimento, che nell’età adulta poggia su quattro pilastri. Supponiamo che un adulto si trovi in una situazione nuova e inconsueta. Prima di tutto raccoglie informazioni e le assorbe. In secondo luogo ci riflette sopra: «Quali associazioni posso fare a partire da queste informazioni? Qual è il loro senso? Fino a che punto lo comprendo?» Il terzo pilastro è la ricerca degli elementi rilevanti: «Qual è la rilevanza di queste informazioni? Come posso integrarle nelle conoscenze di cui già dispongo?» In questo terzo passaggio l’adulto lavora sui suoi ricordi, riferendoli alla situazione attuale e chiedendosi come può conciliare le due cose. Si domanda quindi: «Che cosa significa per me questa informazione?» ed elabora una sorta di teoria come risposta. Arriva infine al quarto passaggio, consistente nella verifica della teoria elaborata: «Fino a che punto questa teoria corrisponde alla realtà dei fatti?» Quelli appena delineati sono i quattro pilastri su cui poggia l’apprendimento in età adulta.

        
        
            
			I quattro pilastri dell’apprendimento:

			• raccolta delle informazioni;

			• riflessione;

			• ricerca della rilevanza;

			• confronto con la realtà.

            

        
			A proposito del quarto pilastro, c’è un piccolo aneddoto che può essere utile ricordare. Al termine di una delle grandiose lezioni in cui il celebre filosofo Hegel illustrava il suo sistema dialettico, uno studente entusiasta venne da lui e gli disse: «Eccellente professore! Non ho mai sentito nulla del genere. Però, vede, la sua teoria non corrisponde alla realtà». Al che Hegel rispose: «Tanto peggio per la realtà».

			Cosa cambia dunque nel modo di imparare, quando si diventa adulti? Si tratta sostanzialmente della transizione da un apprendimento che si definisce lineare a un apprendimento complesso. Nell’apprendimento lineare a ogni domanda si può rispondere in modo corretto o sbagliato. La prospettiva è inequivocabile e, soprattutto, la domanda è formulata anch’essa in modo inequivocabile. Nell’apprendimento adulto – che è poi il modo più diffuso di imparare – l’impressione è che ci si trovi di fronte a domande formulate invece poco chiaramente e che non si disponga di tutte le informazioni rilevanti per rispondere. La questione può essere affrontata secondo diverse prospettive e le soluzioni possibili sono molteplici. In altre parole, non si può rispondere alla domanda semplicemente con un sì o con un no, ma semmai con risposte che possono essere più o meno plausibili e adeguate. Saper apprendere in questo modo è un’abilità che dovrebbe svilupparsi nel corso dell’età adulta. E la base su cui poggia un apprendimento di questo genere è ovviamente un cervello complesso e di alta qualità, che dispone di strutture interne ben connesse tra loro.

			



		
			Come valutiamo le cose

			Spitzer: La corteccia orbitofrontale è uno dei moduli cerebrali che si sviluppano per ultimi nel corso della vita e che vengono provvisti di tracce neurali via via che l’esperienza procede. È un’area del cervello che si trova nella sua parte anteriore (frontale), sopra le orbite oculari (orbita).

			La corteccia orbitofrontale è responsabile dei valori, ci consente cioè di valutare le cose per stabilire non se sono grandi o piccole, verdi o rosse (sono altri i centri cerebrali che presiedono a questo genere di giudizi), ma se sono buone o cattive per noi. A mano a mano che questo modulo di valutazione viene utilizzato nel corso dell’esperienza, si formano delle strutture: i valori generali. I valori non li impariamo studiandoli a memoria, ma facendo esperienza, ossia valutando e agendo di conseguenza, osservando gli altri mentre a loro volta valutano e agiscono di conseguenza, semplicemente lasciando che il nostro cervello si strutturi sulla base delle esperienze valutative e pratiche che continuamente facciamo e vediamo fare agli altri. L’apprendimento dei valori avviene per immersione esattamente come quello della grammatica della nostra madrelingua, tranne per il fatto che non si tratta delle regole generali che governano la lingua, ma delle regole generali che governano l’azione, ossia l’etica. Impariamo come si deve agire osservando e compiendo molte azioni individuali.

			Uno studio ha mostrato quanto velocemente i valori vengano incorporati nel nostro modo di agire e come non siano affatto il prodotto di ragionamenti lunghi e complessi. Per esaminare più da vicino i processi di valutazione, gli autori hanno utilizzato un metodo di cui ci si avvale già da tre decenni per lo studio dei fenomeni linguistici. 

			I processi linguistici hanno un decorso molto rapido. Pertanto, da un punto di vista neuroscientifico possono essere esaminati al meglio per mezzo dei potenziali evento-correlati che segnalano direttamente l’attività neurale. Naturalmente non è possibile discernere le attività delle singole cellule nervose, ma con un EEG si riesce a scoprire, per esempio, se nel cervello è attualmente in corso qualche processo di una certa rilevanza. Un elettrodo attaccato al cuoio capelluto per la registrazione dell’attività elettrica dell’encefalo è un po’ come un microfono sospeso su un campo di calcio affollato. Per suo tramite non riusciremo di certo a sentire che cosa si stanno sussurrando due giocatori in campo, ma se qualcuno segna un gol sicuramente il microfono ci farà sentire le grida di esultanza della squadra. Ed è così che funziona anche l’elettrodo che si applica al cuoio capelluto per rilevare l’attività cerebrale corrispondente alla comprensione di una certa frase. Quando per esempio ascoltiamo la conclusione di una frase e ci accorgiamo che è incongruente rispetto a ciò che la precede, il cervello inizia a lavorare su ciò che abbiamo udito. E questa sua attività può essere dimostrata dal cambiamento del potenziale che si registra grazie all’elettrodo attaccato alla testa.

			Ecco un tipo di frase che gli sperimentatori in neurolinguistica fanno sentire o leggere ai soggetti esaminati nei loro test: «La pizza era troppo calda per volare». «Volare» chiaramente non va bene; se a «volare» sostituiamo «essere mangiata», allora la frase funzionerà, solo che, in questo caso, non verrà rilevato alcun potenziale. È la frase incongruente a far scattare qualcosa nel cervello: è il segnale che il soggetto sta cercando di dare un senso a ciò che ha sentito. E di questa attività si può dare una misurazione elettrica, poiché quattrocento millisecondi dopo che il soggetto ha ascoltato o letto la parola «volare» si rileva un potenziale negativo al centro della sua testa.

			Questo potenziale, che i neurolinguisti studiano ormai da trent’anni, è stato chiamato N400: la N indica che si tratta di un picco negativo dell’onda cerebrale, il numero 400 indica che tale picco si registra quattrocento millisecondi dopo che il soggetto ha recepito la parola anomala. Solo di recente un team di scienziati ha ideato un esperimento per verificare se questo stesso potenziale può essere rilevato sottoponendo ai partecipanti frasi dotate di senso, ma che confliggono con i loro valori. Gli studiosi hanno selezionato come partecipanti un gruppo non di studenti, come si fa abitualmente, ma di adulti già maturi: per la riuscita dell’esperimento era importante che i soggetti studiati avessero un sistema di valori ben sviluppato che gli consentisse di giudicare le frasi in relazione al loro contenuto assiologico. L’intento era verificare se questo genere di valutazione è correlato anch’esso all’N400, se cioè questo potenziale non viene rilevato quando il soggetto recepisce una frase conforme al suo sistema di valori, mentre viene chiaramente registrato quando il soggetto recepisce una frase che invece lo contraddice.

			Il modo in cui vengono valutate molte affermazioni dipende dal sistema di valori di una persona. Gli sperimentatori hanno scelto un’affermazione di questo genere: «Il sesso prima del matrimonio è lecito», e l’hanno sottoposta a due gruppi di adulti che si riconoscevano in sistemi di valori ben distinti: da un lato alcuni cristiani rigorosamente osservanti, dall’altro alcuni atei convinti. In tal modo, i ricercatori hanno scoperto che il potenziale N400 effettivamente si registra quando i partecipanti recepiscono frasi in contrasto col loro sistema di valori. Se un cristiano devoto sente la frase: «Il sesso prima del matrimonio è lecito», quattrocento millisecondi dopo aver colto la parola «lecito» nel suo tracciato cerebrale si registra un N400, un segnale del fatto che «lecito» è per lui una parola che confligge col suo sistema di valori, se messa in relazione a «sesso prima del matrimonio». D’altra parte, quando un ateo sente una frase come: «Il sesso prima del matrimonio è inammissibile», anche in lui si registra lo stesso potenziale, dato che la valutazione «inammissibile» in relazione al sesso prematrimoniale non è conforme al suo sistema di valori. In altre parole: il cervello di una persona reagisce in modo misurabile a un valore conforme o contrario al sistema di valori della persona, un sistema che sicuramente dipende strettamente dalle esperienze di vita pregresse del soggetto.

			Il risultato ottenuto era largamente atteso dal gruppo di scienziati che ha ideato il test. L’esperimento serviva appunto a verificare la tenuta della teoria che prevedeva tale risultato in relazione a determinati stimoli. È interessante notare, tuttavia, che il test ha prodotto anche evidenze empiriche del tutto inattese. Nei partecipanti si è registrato non solo un N400, ossia un segnale che indica una mancata corrispondenza tra il contenuto di una frase e le aspettative o i valori del soggetto, ma anche un P200. Si tratta di un picco positivo dell’onda cerebrale che si registra duecento millisecondi dopo lo stimolo (naturalmente «positivo» e «negativo» non sono termini valutativi, in questo contesto, ma descrivono semplicemente la polarità del picco). In tal modo i ricercatori hanno scoperto che, quando i partecipanti sentivano una frase che conteneva una valutazione, nel loro cervello si attivava un altro segnale che indicava la conformità o non conformità tra lo stimolo ricevuto e il loro sistema di valori e che l’attivazione di questo segnale precedeva il segnale correlato all’elaborazione semantica della frase. Per dirla in modo semplice: il nostro cervello fa più in fretta a capire se in una frase c’è qualcosa che va contro i nostri valori che ad appurare se c’è qualche incongruenza nel suo significato. Siamo più veloci nel valutare che nel comprendere.

        
         
			Siamo più veloci nel valutare che nel comprendere.

		

        
			Ma com’è possibile? Ha senso tutto ciò? Certo che ce l’ha. Valutare è una funzione incredibilmente importante. Fin dagli albori dell’umanità, chi valuta in modo errato ha la peggio. Chi sbaglia nel valutare non sopravvive. Da un punto di vista storico-evolutivo il linguaggio e la sua comprensione sono un’invenzione molto recente. I valori che diamo alle cose dipendono certamente da esperienze immediate come il dolore o il piacere, ma vengono fissati nella mente e poi rievocati anche in assenza di esperienze dirette di questo genere, per esempio ogni volta che nel nostro campo visivo entrano oggetti che ci risultano spaventosi oppure particolarmente appetitosi: la loro vista richiama alla mente i valori che abbiamo loro associato, il che ha naturalmente un effetto corrispondente sul nostro comportamento. Anche il linguaggio può avere questa funzione di rievocazione dei valori. Pertanto è possibile che la prima cosa che cogliamo di una frase siano i valori che veicola e non il significato che esprime. Possiamo prenderci più tempo per comprendere il significato della frase, perché in fondo non fa che chiarire nel dettaglio l’argomento di cui tratta. Il valore della frase, invece, ha per noi una rilevanza maggiore, almeno potenzialmente, perché reagire in modo errato o troppo lento può esserci fatale. Quindi il nostro cervello è effettivamente più veloce nel valutare che nel comprendere.

			Ovviamente tutto ciò vale solo per gli adulti, il cui sistema di valori è ormai completamente sviluppato. A partire dall’età di venti, trent’anni il lobo frontale dovrebbe funzionare già abbastanza bene, ma è solo dopo i trenta, quaranta, grazie all’esercizio continuo, che si formano tracce delle sue funzioni e che, in tal modo, il sistema di valori giunge a piena maturazione. Ecco perché i partecipanti all’esperimento che abbiamo raccontato non avevano meno di quarant’anni.

			Allo stesso tempo si può ben capire come mai l’esperienza che abbiamo alle spalle sia un’arma a doppio taglio. Il nostro bagaglio di conoscenze è prezioso, ma può frapporsi fra noi e il mondo, ostacolandoci l’accesso diretto. Ricordiamo per esempio il professore distratto che non vede più il mondo perché ci riflette continuamente sopra e ha già molti pensieri al riguardo nella sua testa. Oppure consideriamo due individui con esperienze di vita diverse: diverso sarà anche il modo in cui pensano, giudicano e valutano. Se due persone di idee politiche molto distanti si mettono a discutere, i loro valori ostacoleranno il processo di comprensione reciproca. Ancora prima di aver capito che cosa l’interlocutore abbia detto veramente, entrambi non smetteranno di pensare che quanto l’altro dice non va bene, e così parleranno a lungo senza capirsi veramente.

			I professionisti della mediazione, che per lavoro si occupano di rendere possibile la comprensione tra le persone, sono naturalmente ben consapevoli di tutto ciò. Perché due adulti che discutono arrivino a capirsi, la strategia migliore è fare in modo che ciascuno dei due arrivi a formulare il punto di vista dell’altro nel modo più oggettivo e chiaro possibile. Solo così avranno la possibilità di capirsi invece di smettere di ascoltare non appena sentono le prime parole dell’interlocutore e ben prima di averle comprese.

			Il tema dei valori ci fa vedere bene come il nostro bagaglio di esperienze, a mano a mano che cresce, cambia il modo in cui apprendiamo. L’esperienza che facciamo ci trasforma gradualmente in ciò che siamo. Le nostre precedenti esperienze ci influenzano, nel senso che non agiamo alla cieca, ma guidati da ciò che già sappiamo, comportandoci quindi in modo per lo più ragionevole. Così il nostro passato lascia il suo segno sulle esperienze che viviamo e che ancora dobbiamo vivere. E lo stesso fa il nostro carattere, il nostro temperamento, influenzando il modo in cui apprenderemo in futuro. Si può dire pertanto che, più si diventa adulti, più si manifesta la propria specifica individualità. E ad alcuni, con l’invecchiamento, capita anche di manifestare in modo sempre più spiccato caratteristiche insolite.

			



		
			La personalità: temperamento e carattere

			Herschkowitz: Da un punto di vista neurobiologico, nella personalità di un essere umano si distinguono due componenti principali: il temperamento e il carattere. Il temperamento riguarda il tipo di emotività, il carattere concerne invece gli obiettivi e i valori di una persona. Il temperamento è determinato prevalentemente da fattori biologici, il carattere dall’ambiente sociale e culturale e dal particolare sviluppo di ciascuno.

			Il temperamento si manifesta presto: se ne vedono alcuni indizi già prima della nascita. Il carattere si sviluppa invece nel corso della vita, a partire dai circa dieci o anche vent’anni. Il temperamento rimane relativamente stabile per tutta la vita: c’è qualche sua modulazione, ma non si tratta di grandi cambiamenti. Il carattere, invece, può modificarsi lungo l’intera esistenza, per via delle diverse occasioni culturali a cui si è esposti e dell’apprendimento.

			Dal temperamento dipende per esempio una visione della vita più ottimista o più pessimista e un atteggiamento di fondo che sarà a sua volta più positivo o più negativo. Altre caratteristiche riconducibili al temperamento sono l’estroversione e l’introversione, la socievolezza e la timidezza, la costanza e la volubilità, il piacere e l’interesse di fronte alle novità oppure la tendenza a preferire ciò che già si conosce e ci si aspetta, la propensione al rischio oppure la tendenza a stare sul chi vive, per evitare possibili danni.

			Tutte queste caratteristiche sono principalmente biologiche, non dipendono cioè dall’ambiente, come mostra il fatto che alcune differenze di temperamento si manifestano con evidenza già prima della nascita. Lo dimostrano le diverse reazioni dei feti agli ultrasuoni: alcuni ne sono infastiditi e provano a proteggersene (lo si capisce dai loro movimenti), altri invece restano indifferenti. Anche i neonati manifestano il loro temperamento, per esempio nel modo diverso in cui reagiscono alla puntura del tallone, un prelievo di sangue per effettuare un test di routine alla nascita.

        
        
			La propensione al rischio è biologicamente predeterminata.

		

        
			I fratelli che nascono e crescono nella stessa famiglia possono manifestare temperamenti nettamente differenti. Avere un certo temperamento non significa possedere determinate caratteristiche al cento percento: un bambino dal temperamento pessimista non è totalmente pessimista, ma ha una inclinazione più o meno netta in tal senso. E questa inclinazione si manterrà nell’età adulta e fino alla vecchiaia, come hanno dimostrato diversi studi longitudinali. Ci sono individui che già da bambini tendono a pensare in modo positivo oppure negativo. Spesso ci si chiede se una persona vede il bicchiere mezzo pieno o mezzo vuoto: ebbene, questa inclinazione è biologicamente predeterminata, anche se, naturalmente può essere modulata grazie all’educazione e all’esperienza.

			Vediamo un esempio di tale modulazione. Posto di fronte a un certo problema, un adulto dal temperamento ansioso crede di non poterlo risolvere. Pensa sia al di là delle sue possibilità. Si tratta di un problema che in realtà potrebbe risolvere in modo del tutto adeguato, ma poiché la sua natura lo spinge a credere il contrario, il problema di questa persona resta irrisolto. A volte, con un po’ di incoraggiamento e qualche dimostrazione, si può convincere chi è fatto in questo modo che il problema non sta tanto nel compito che deve affrontare, ma in lui stesso: se questa persona riesce a capire che è la sua inclinazione all’ansia a bloccarla, potrà valutare con serenità la situazione e accorgersi che, dopotutto, è perfettamente in grado di affrontarla. Questo significa che alcune caratteristiche negative del temperamento possono essere modulate, ossia attenuate e, in una certa misura, cambiate in positivo. Si tratta di una delle manifestazioni del fenomeno psicologico della resilienza. La resilienza è la capacità di reagire positivamente anche in circostanze negative, non appena ci si rende conto che i problemi che ci affliggono possono essere affrontati adottando un atteggiamento diverso. È una capacità di cui esistono innumerevoli attestazioni.

			Venendo al carattere, chiediamoci per prima cosa come si sviluppa. Tra i venti e i quarant’anni le persone fanno molti propositi e nutrono speranze per il loro futuro. In questa fascia di età aumentano in modo significativo la capacità di porsi obiettivi e di raggiungerli, dato che si diventa sempre più autonomi e più liberi di fare ciò che si desidera della propria vita. Nell’arco di questi vent’anni aumenta anche l’altruismo: in generale, a quarant’anni si è più altruisti che a venti. Si rafforzano anche i valori spirituali, come il pensiero di carattere generale e astratto. Tra i venti e i quarant’anni il carattere conosce pertanto uno sviluppo evidente.

        
        
			Siamo più veloci nel valutare che nel comprendere.

		

        
			Alla luce di quanto abbiamo visto, come si forma la personalità? Quali sono i fattori che entrano in gioco nel suo sviluppo? Non abbiamo una risposta univoca a queste domande. Conosciamo tuttavia molti dei fattori che sono più o meno strettamente associati alla personalità e che quindi svolgono un ruolo nella sua formazione. Si tratta soprattutto di elementi come il patrimonio genetico, lo sviluppo cerebrale, il temperamento, la totalità delle esperienze di una persona, sia positive sia negative. Non si parla solo delle particolari esperienze che una persona ha vissuto, ma anche di ciò che è riuscita a ricavarne. Perfino l’ordine di nascita all’interno di una famiglia ha un’influenza: essere il primogenito o il terzogenito è un fattore che concorre a determinare i tratti della personalità. L’ambiente in cui si viene allevati e le condizioni in cui si cresce sono molto differenziate. La famiglia è un fattore decisivo, la sua influenza è straordinariamente importante: i genitori, in particolar modo, segnano profondamente lo sviluppo della personalità di un individuo. Praticamente il cento percento dei figli di genitori che votano per i Verdi vota a sua volta per i Verdi; l’ottanta percento dei figli di genitori della CDU vota a sua volta per la CDU. I genitori svolgono un ruolo molto più importante di quanto a volte si tende a pensare. Anche al di fuori della famiglia ci sono figure importanti per la formazione della personalità di un individuo, modelli che ciascuno si sceglie e cerca di emulare. Altri fattori importanti sono la società e la cultura, come pure l’ambiente geografico e il periodo storico in cui si vive. Per ultime, ma non per questo meno importanti, le casualità della vita possono avere un ruolo determinante nel formare la personalità di un individuo.

			



		
			La piena maturità.
Pensiero e apprendimento dai quaranta 
ai sessant’anni

			



		
			Rapidi ed efficienti. L’apice della produttività mentale

			Spitzer: Nel periodo compreso tra i quaranta e i sessant’anni, in particolare intorno ai cinquanta, un individuo raggiunge la piena maturità. Che cosa ci dice in proposito la ricerca sul cervello? Che cosa accade esattamente nel cervello in questo periodo? La saggezza che le persone solitamente conquistano in questa fase della vita come si spiega a livello neuronale? Si è riusciti a capire per quale ragione i bambini imparano molto più velocemente degli adulti e perché un apprendimento che procede a ritmi più bassi può essere in realtà una buona cosa?

			La ricerca sul cervello ha molto da insegnare a tutti quelli che vogliono capire come mai tra i quaranta e i sessant’anni le persone sviluppano alcune determinate caratteristiche. Perché, per esempio, si tende ad avere sempre meno interesse per la tecnologia e sempre più per le altre persone. Oppure perché, a mano a mano che si invecchia, i tempi di reazione purtroppo si allungano. Il P300 – un picco dell’onda cerebrale che misura la risposta del cervello a quegli stimoli esterni che per una qualche ragione si distinguono nettamente dagli altri – aumenta la sua latenza di due millisecondi all’anno. D’altra parte, in questa fase della vita disponiamo di molte più conoscenze, il che ci consente di classificare meglio le informazioni e di reagire più velocemente alle novità. Potremmo dire che il nostro hardware diventa da un lato più lento, dall’altro più efficiente e preciso. Nella fascia di età compresa tra i quaranta e i sessant’anni c’è un buon equilibrio tra la velocità delle prestazioni, che comunque è ancora relativamente alta, e il loro rendimento. In altre parole: nella fase che segna la piena maturità di un essere umano la produttività è particolarmente intensa.

			



		
			Prestazioni eccezionali tra i quaranta e i sessant’anni: qualche esempio

			Herschkowitz: Gerhard Thiele, classe 1953, è un astronauta che per anni è stato a capo del Centro europeo di formazione per astronauti di Colonia. Un astronauta deve capire rapidamente come affrontare situazioni impreviste e prendere le decisioni appropriate per gestirle. E tutto questo sotto pressione e con il peso di una grandissima responsabilità sulle spalle. Ebbene, Thiele ritiene che un astronauta sia in grado di offrire al meglio le eccezionali prestazioni fisiche e mentali richieste dalla sua professione quando raggiunge i quarantacinque anni. 

			Un altro esempio delle straordinarie prestazioni possibili in questa fascia d’età lo offre il pilota Chesley Sullenberger. Pochi giorni prima di compiere cinquantotto anni riuscì a far ammarare sulle acque del fiume Hudson, nel bel mezzo della città di New York, l’aereo di linea che stava pilotando, primo al mondo a compiere una simile impresa. Ovviamente in precedenza non aveva mai fatto nulla del genere: non avrebbe mai immaginato di dover ricorrere a una manovra tanto insolita e rischiosa per salvare se stesso e i suoi passeggeri. Malgrado l’eccezionalità della situazione in cui si venne a trovare – in fase di decollo l’aereo si era scontrato con uno stormo di uccelli, riportando gravi danni e iniziando a perdere quota – reagì in modo straordinario. Decise che la soluzione migliore sarebbe stato un tentativo di ammaraggio e avviò all’istante tutte le procedure necessarie in tal senso. Dopo l’ammaraggio, fece uscire i passeggeri, invitandoli a disporsi sulle ali dell’aereo che galleggiavano sul fiume Hudson. Quando i passeggeri furono tutti evacuati, perlustrò personalmente l’aereo per assicurarsi che nessuno fosse stato lasciato indietro. Fu l’ultimo a uscire dal velivolo. Riuscì a salvare centocinquantacinque persone, che uscirono tutte incolumi o quasi dallo spaventoso incidente.

			Spostandoci in un ambito completamente diverso, ma non meno importante, anche il filosofo Immanuel Kant è uno straordinario esempio dei risultati eccezionali che si possono raggiungere tra i quaranta e i sessant’anni. La Critica della ragion pura – la sua opera più celebre, con la quale inizia una nuova era del pensiero filosofico – è stata pubblicata quando Kant aveva cinquantasette anni, preceduta da undici anni di lavoro e di studio.

			Gli esempi citati riguardano persone fuori dal comune, questo è ovvio, che hanno una formazione eccellente e una grande esperienza alle spalle, oltre che la capacità di adattare le loro conoscenze e abilità a situazioni inedite. Restano comunque buoni esempi del fatto che si possono offrire prestazioni eccezionali anche quando si è intorno ai cinquant’anni o si sono superati già da un po’.

			C’è però un altro esempio che la vale la pena di menzionare: la protagonista non è celebre quanto i tre precedenti, ma ha una storia altrettanto impressionante. Si tratta di una psichiatra clinica inglese che, sposatasi uno svizzero e trasferitasi a vivere nel paese del marito per poter continuare a praticare in Svizzera, ha dovuto sostenere nuovamente l’esame di Stato, senza alcuno sconto sul programma. Ha dovuto dimostrare la conoscenza di un intero patrimonio di nozioni di anatomia, fisiologia e psicologia, nonché imparare tutti i più recenti metodi diagnostici, alcuni dei quali altamente tecnici, e le nuove misure terapeutiche. Ha dovuto studiare elementi di teoria della probabilità e statistica, oltre a prendere dimestichezza con innumerevoli nuovi psicofarmaci. Per fare tutto ciò le ci sono voluti due anni e, ha raccontato, le prime settimane sono state terribili. All’inizio credeva che non ce l’avrebbe mai fatta, perché procedeva con grande fatica, ma ha tenuto duro e, presumibilmente grazie al fatto che era aggiornata e padroneggiava i moderni metodi diagnostici e terapeutici, è riuscita a diventare un’autorità riconosciuta della psichiatria. E tutto questo all’età di cinquantotto anni.

			Le quattro persone di cui abbiamo parlato sono state capaci di prestazioni eccezionali mentre si trovavano nella fascia d’età compresa tra i quaranta e i sessant’anni. È incredibile quello che sono riuscite a fare, non è vero? Ma per quanto stupefacenti siano i risultati che hanno raggiunto, il loro esempio ci mostra in modo molto chiaro che si tratta di obiettivi in linea di principio conseguibili anche a quest’età. Chi continua a studiare e a tenersi aggiornato riesce a essere molto produttivo anche quando si avvicina alla boa dei cinquanta, e poi la supera: sotto alcuni aspetti, persino più produttivo.

			



		
			Con l’età si migliora

			Spitzer: A proposito di quello che oggi viene chiamato «apprendimento permanente», va detto che naturalmente gli esseri umani hanno sempre continuato a imparare per tutta la vita, anche in epoche remote, quando ancora non esisteva un’espressione codificata per indicare tale fenomeno. Tutt’oggi la tribù degli Aché vive più o meno come si viveva ai tempi dell’età della pietra. I maschi cacciano armati di lancia ed è molto interessante notare quanto bene riescano a farlo. Si potrebbe pensare che i cacciatori che riescono a colpire la maggior parte delle prede siano i maschi più giovani, forti e veloci. Eppure non è affatto così. I ricercatori hanno studiato questo fatto approfonditamente, chiedendosi quali sono i fattori che determinano il livello di abilità di un cacciatore nel procurarsi le prede. Mettendo in correlazione la quantità di prede uccise e l’età dei cacciatori, hanno ottenuto una curva dall’andamento molto interessante: cresce costantemente e intorno ai venticinque anni non raggiunge affatto un livello particolarmente alto, ma continua a salire fino ai quarantacinque anni circa. Rimane allo stesso livello fino ai sessant’anni circa, per poi iniziare lentamente a scendere.

			Ovviamente i sessantenni non sono veloci quanto i ventenni, ma ciononostante cacciano meglio: come mai? È la stessa domanda che si sono posti i ricercatori. Per rispondere, hanno organizzato una gara di tiro con l’arco tra i membri della tribù. Il risultato ha mostrato che i giovani non riescono praticamente mai a centrare il bersaglio. La percentuale dei tiri andati a segno aumentava con l’età e solo a partire dai quarantacinque anni i cacciatori riuscivano a centrare qualche volta il bersaglio. Ma anche in questa fascia d’età la percentuale dei tiri andati a segno restava bassa, attorno al quattro percento, comunque un risultato migliore dello zero percento dei più giovani.

			Come si spiega il fatto che si diventa molto più bravi a tirare con l’arco a mano a mano che si invecchia? Nel tiro con l’arco si tratta di regolare nel modo più preciso possibile, mediante piccolissimi aggiustamenti, la mira e la forza di movimento impressa alla freccia. Se si sbaglia la mira anche solo di un millimetro, il bersaglio verrà mancato. Per aggiustare la mira e dosare nel modo adeguato la forza, è necessario cogliere con precisione queste piccolissime variazioni nel corso di tantissimi tentativi, apprendere come esse influiscono sul tiro e saperle regolare adeguatamente al momento richiesto: tutti elementi che solo la testa di una persona di una certa età riesce a processare con successo. Detto in altri termini: si diventa davvero bravi nel tiro con l’arco solo grazie a un apprendimento lento e costante, che consente di approssimarsi sempre più alla mira e alla forza ideali per centrare il bersaglio.

        
        
			Gli anziani superano i più giovani in precisione.

                

        
			Ecco qual è la ragione per cui è positivo che i più anziani imparino più lentamente dei giovani: è proprio grazie a questa lentezza, infatti, che possono arrivare a regolare il tiro con la precisione richiesta per fare centro.

			Consideriamo un altro esempio. Un liutaio di sessant’anni è migliore del suo collega di quaranta, il quale a sua volta è migliore del collega di venti: nella costruzione di un violino i millimetri e le frazioni di millimetro sono determinanti per ricavare dal legno uno strumento che abbia un suono il più vicino possibile a quello della voce umana. Un violino pesa solo quattrocento grammi e col suo suono può tener testa a un’intera orchestra, sempre che la qualità dello strumento sia davvero buona. Un liutaio di settant’anni sarà ancora più bravo del collega sessantenne, perché ha avuto altri dieci anni a disposizione per padroneggiare le più piccole sottigliezze del mestiere, tutti quei minuscoli dettagli di cui ha imparato a vedere l’importanza, mentre costruiva uno strumento dopo l’altro e perfezionava così la sua arte. D’altra parte, è ovvio che se si trattasse invece di costruire un sintetizzatore, il nostro liutaio settantenne non avrebbe alcuna possibilità contro qualcuno più giovane: un ventenne lo supererebbe senza sforzo, dal momento che è capace di apprendere molto più velocemente.

			Le modificazioni delle sinapsi e la velocità con cui avvengono hanno un ruolo essenziale per determinare la qualità dell’apprendimento di una certa abilità e per stabilire se tale apprendimento sarà più semplice per un giovane oppure per una persona più anziana. Le popolazioni della specie umana un tempo vivevano stabilmente in un determinato ambiente, diverso ovviamente per ciascuna popolazione, dal freddo delle regioni polari al caldo della zona equatoriale. Ognuna di queste popolazioni conduceva una vita stanziale: si nasceva, si viveva e si moriva nello stesso luogo. Non c’erano grandi movimenti migratori: in media una popolazione si spostava a una velocità di appena cinque chilometri a ogni generazione. Da un punto di vista storico-evolutivo, questo significa in primo luogo che è del tutto adeguato che gli esseri umani imparino velocemente in giovane età e più lentamente in età avanzata e, in secondo luogo, che non sono progettati per un mondo in cui tutto cambia continuamente cambia. Questo incessante e veloce mutamento mette in difficoltà soprattutto le persone più anziane e, in generale, tutti coloro che hanno superato i trent’anni. Oggi muta tutto molto velocemente, i valori odierni non corrispondono più a quelli di ieri, e questo non è avvenuto mediante un graduale processo di revisione e di adeguamento, ma in modo brusco e repentino, così che molte persone si ritrovano ad avere punti di riferimento ormai obsoleti.

        
        
			L’essere umano non è fatto per un mondo in cui tutto incessantemente cambia.

		

        
			Fortunatamente ci sono delle eccezioni. Tra queste, la più importante siamo proprio noi esseri umani: non cambiamo tanto velocemente quanto i sintetizzatori e gli altri oggetti tecnologici. Gli esseri umani sono quello che sono, non sono cambiati nelle ultime migliaia di anni. Per questa ragione le competenze di chi studia l’essere umano con l’età non potranno che migliorare. A quarant’anni conoscerà gli esseri umani meglio che a venti, e a sessanta meglio che a quaranta. Ecco spiegato anche il motivo per cui a mano a mano che un essere umano invecchia il fulcro delle sue attività si rivolge sempre più a tutto ciò che riguarda i suoi simili. Tra i quaranta e i sessant’anni l’ambito in cui un essere umano migliora di più è esattamente la conoscenza dei suoi simili ed è ovvio che a chiunque piaccia occuparsi di ciò che conosce particolarmente bene. Questo spiega come mai i giovani siano tendenzialmente meno interessati alla politica dei più anziani e perché, in generale, più è bassa l’età di una persona, meno questa tenderà a occuparsi di problemi che hanno rilevanza globale. Problemi di cui si interessano invece volentieri i più anziani, avendo essi le competenze e la capacità di apprendimento fine che consentono loro di migliorare sempre più in questo ambito.

			



		
			Le strade diventano autostrade: il cablaggio del cervello II

			Herschkowitz: Se riusciamo a essere attivi e al passo coi tempi anche tra i quaranta e i sessant’anni, lo dobbiamo a molti fattori: il primo, quello fondamentale, è che il nostro cervello è plastico anche in questa fascia d’età. Ciò significa che sulla base di nuove esperienze, e grazie a quello che si è appreso in passato, le strutture cerebrali e la biologia del cervello possono ulteriormente svilupparsi. Il cervello non è statico come una pietra, ma è un organo estremamente dinamico che impara costantemente dall’esperienza e sa mettere in pratica ciò che apprende. Questa caratteristica, chiamata neuroplasticità, è un fattore assolutamente determinante.

			Il secondo elemento essenziale è che il cablaggio del cervello continua anche in questa fase della vita. Abbiamo visto che tra i venti e i quarant’anni le strutture cerebrali conoscono un importante sviluppo: è come se i sentieri tracciati durante l’infanzia e l’adolescenza si ingrandissero fino a diventare strade. Ebbene, tra i quaranta e i sessant’anni queste strade non smettono certo di svilupparsi: al contrario, è come se si trasformassero gradualmente in autostrade ad alto scorrimento. In questa fascia d’età il cervello lavora al meglio della sua velocità ed efficienza.

			In precedenza abbiamo visto che le strutture per il cablaggio sono presenti nel cervello già alla nascita. Ma queste strutture sono costituite da collegamenti nervosi ancora scoperti, per usare una metafora elettrica. Ecco perché la distribuzione delle informazioni è ancora molto lenta. Col tempo, questi collegamenti vengono ricoperti da uno strato protettivo e isolante chiamato mielina, il che consente un enorme incremento dell’efficienza e della velocità con cui le informazioni si trasmettono all’interno del cervello. Nel lungo periodo che va dai quaranta ai sessant’anni – si tratta di un processo molto lento, uno dei più lunghi fenomeni di sviluppo conosciuti dal nostro cervello – le vie nervose arrivano gradualmente a formare un insieme funzionale, dispiegando in tal modo il loro pieno potenziale.

        
         
			Intorno ai cinquantacinque anni la memoria di lavoro raggiunge il culmine delle sue prestazioni.

        

        
			Spitzer: I risultati delle ricerche più recenti mostrano che all’età di sessant’anni lo sviluppo del cervello potrebbe ancora non essere giunto al termine. Ma basiamoci solo su ciò che è generalmente accettato e supponiamo quindi che lo sviluppo cerebrale giunga a compimento intorno ai venticinque, trent’anni. Ciò non significa certo che da questo momento in poi non ci sarà più alcun apprendimento: semplicemente l’hardware cerebrale non conoscerà più grandi cambiamenti. Per quanto riguarda invece le variazioni di piccola portata, il cervello muterà in continuazione, dato che le sinapsi si modificano mentre elaborano le informazioni.

			Con l’età, l’elaborazione delle informazioni e la capacità di valutare le situazioni diventano processi sempre più rapidi ed efficienti, mentre la velocità dell’apprendimento diminuisce. Una persona anziana impara molto più lentamente di un neonato o di un bambino. Di primo acchito è una constatazione che potrebbe procurare un certo sconforto, ma a ben vedere è del tutto sensato che il nostro cervello funzioni in questo modo.

			Imparare significa valutare. Immaginate di dover imparare quante bacche verdi potete mangiare senza sentirvi male oppure quante bacche rosse vi occorrono per potervi saziare. Le bacche sono delle qualità più diverse e cambiano a seconda dei luoghi e nessuno di noi, alla nascita, ha la conoscenza innata della giusta quantità di bacche di cui si può nutrire. È qualcosa che ci tocca imparare. Come? Be’, si mangia un bel po’ di bacche e si sta a vedere quali saranno le nostre reazioni. Si potrebbe scoprire che se si mangiano troppe bacche verdi ci si sentirà male molto presto e lo stesso forse accadrà anche con le bacche rosse, benché sia probabile che se ne possano mangiare più di quelle verdi senza avere problemi. Quello che si fa, in altre parole, è mettere a confronto una serie di dati numerici.

			Possiamo capire meglio la natura dell’apprendimento con un altro esempio: se voglio sapere quanto sono alti mediamente gli uomini tedeschi, posso misurare l’altezza di dieci uomini, fare la media e avere una stima iniziale. Se misuro l’altezza di cento uomini, il risultato che otterrò sarà certamente più preciso e attendibile. E se arrivo a misurare l’altezza di mille uomini, la precisione del risultato non potrà che aumentare ancora. Sappiamo però che già le prime dieci misurazioni ci portano abbastanza vicino al valore corretto e che le dieci successive certamente non raddoppiano l’attendibilità del risultato, ma la rendono solo un po’ più elevata. Le dieci misurazioni successive aumenteranno ancora l’attendibilità del risultato, ma di quantità sempre più ridotte. In altre parole: le prime esperienze sono particolarmente importanti, motivo per cui è del tutto sensato che in giovane età si apprenda in modo particolarmente rapido. Durante l’infanzia e l’adolescenza apprendiamo a passi da gigante ciò che va imparato. Il punto è che, se continuassimo ad apprendere a questa velocità anche in età adulta, non riusciremmo mai a perfezionare le nostre conoscenze, che pertanto resterebbero sempre piuttosto grezze. Faremmo una gran fatica a comprendere in modo approfondito e con un buon grado di precisione ciò che impariamo. Per raggiungere l’esattezza o, quantomeno, la maggior precisione e accuratezza possibili, l’apprendimento deve avanzare poco alla volta, con estrema gradualità: all’inizio dell’avventura conoscitiva ci si incammina a grandi passi nella direzione giusta, in seguito si rallenta e si procede con cautela sugli impervi sentieri che portano alle vette del sapere. Anche una qualsiasi macchina progettata per l’apprendimento automatico procede esattamente nello stesso modo: all’inizio apprende rapidamente, per poi rallentare e raffinare la sua elaborazione dei dati.

			Quella che abbiamo appena esposto è una semplice teoria? Nient’affatto: si tratta invece di una descrizione del tutto adeguata del modo in cui siamo fatti e funzioniamo. Ne possiamo ricavare inoltre una serie di considerazioni pratiche di grande utilità.

			 Vediamo qualche esempio. Quando ci si occupa ad alto livello di fisica teorica, si ha a che fare, in ultima analisi, con una manciata di variabili correlate tra loro in modo estremamente complicato. Occorre avere una buona memoria di lavoro, padroneggiare con grande abilità le nozioni fondamentali e saperci lavorare sopra molto velocemente. D’altra parte, le cose da sapere non sono moltissime: un numero gestibile di variabili e i modi in cui sono correlate. È questa la ragione per cui la fisica può essere definita una scienza per giovani. Negli anni Venti del secolo scorso, la fisica era una disciplina studiata dai ventenni. Coloro che si distinsero e fecero scoperte rivoluzionarie in questo ambito erano tutti molto giovani, come per esempio Heisenberg. 

			Il quadro cambia completamente se consideriamo invece una disciplina che richiede la conoscenza di moltissime nozioni. Le scienze sociali, per esempio, studiano il mondo delle interazioni umane; se c’è una cosa estremamente complicata da conoscere, è proprio il comportamento sociale dell’essere umano, un’entità molto complessa già a livello individuale. Ecco spiegato il motivo per cui i giovani non sono solitamente buoni responsabili delle risorse umane: non possiedono ancora ciò che generalmente si chiama «esperienza di vita» ed è in gran parte costituito da una lunga storia di rapporti sociali. Le persone di una certa età, invece, possiedono questo essenziale requisito: forse non sono più così veloci e reattivi, ma in fondo non hanno alcun bisogno di esserlo, proprio perché possono fare affidamento sul ricco bagaglio delle loro esperienze.

			Tutto ciò non è solo teoria, ma trova manifestazione, e quindi conferma, anche nella pratica. Consideriamo per esempio l’età media dei vincitori del Nobel in alcune categorie. I premi Nobel per la fisica sono in media più giovani di circa diciannove anni dei premi Nobel per la pace, se si prende come riferimento temporale il periodo in cui hanno realizzato le grandi imprese per cui sono stati premiati. I vincitori del premio Nobel per la pace non si distinguono tanto per la velocità del pensiero, quanto piuttosto per la capacità di tenere debitamente conto di molti parametri e punti di vista allo stesso tempo, nonché per il grande bagaglio di esperienze alle loro spalle: sono questi i requisiti che hanno consentito a queste figure di mediare tra diversi gruppi di persone in conflitto e di operare con successo per la pace. Se come riferimento temporale per il raffronto tra Nobel per la fisica e Nobel per la pace si prende invece il momento in cui il premio è stato assegnato, si vedrà che la differenza di età tra i due gruppi scende a dieci anni, un divario che resta comunque enorme. Si tratta di un raffronto che naturalmente non ha rilevanza statistica, dal momento che esiste solamente una certa quantità di vincitori del premio Nobel e non è possibile, analizzando un unico campione della popolazione di riferimento – composta in questo caso da tutti i vincitori del premio Nobel dalla sua costituzione fino al 2006 – trarre conclusioni che valgano per l’intera popolazione. A ogni modo, per quanto privo di significato statistico, il paragone tra le età dei vincitori del Nobel per la fisica e di quelli per la pace mette comunque in rilievo grosse differenze, a chiara testimonianza che persone di età diverse funzionano in modo diverso. E fanno capire la ragione per cui uno sviluppatore di nuove tecnologie dovrebbe essere una persona piuttosto giovane, mentre un responsabile delle risorse umane dovrebbe avere già una certa età. È quello che in effetti accade nella maggior parte delle aziende, ed è perfettamente sensato che sia così.

			



		
			Tra i quaranta e i sessant’anni raggiungere gli obiettivi è molto più semplice 

			Spitzer: Tra i quaranta e i sessant’anni lo svolgimento delle cosiddette funzioni esecutive avviene con particolare efficienza. Ciò significa che in questa fase della vita siamo capaci di pianificare molto bene le nostre attività: riusciamo a vedere sia le opportunità sia le possibili difficoltà che si possono presentare; sviluppiamo strategie che sappiamo poi mettere in pratica e adattare flessibilmente alla situazione del momento, regolando opportunamente il nostro comportamento e le nostre azioni. 

			In questa fascia d’età la nostra capacità di attenzione è nettamente migliorata rispetto a prima. Non ci facciamo distrarre facilmente dalle circostanze esterne, ma restiamo concentrati sui nostri obiettivi. Sappiamo agire di conseguenza, ma anche controllare e monitorare costantemente le nostre azioni, in modo da avere un’alta probabilità di riuscire a raggiungere le mete che ci siamo poste. Le funzioni esecutive sono sviluppate già a trent’anni, a venti, alcune persino a dieci, ma è tra i quaranta e i sessant’anni che il cablaggio del cervello è ottimale, il che significa poter disporre di vie nervose lungo le quali le informazioni passano più velocemente. Inoltre, in questa fascia d’età abbiamo acquisito un considerevole bagaglio di esperienze. Grazie a tutti questi fattori, siamo più bravi a svolgere quelle che i neuroscienziati chiamano funzioni esecutive, sempre che le condizioni sociali e psicologiche in cui ci troviamo siano adeguate.

			



		
			Oggi apprendimento significa formazione continua

			Herschkowitz: Col passare degli anni l’apprendimento si trasforma. Tra i venti e i quarant’anni la formazione è il fulcro dell’apprendimento: si tratta di acquisire e migliorare le competenze necessarie per svolgere con successo determinati compiti. Chi ha invece tra i quaranta e i sessant’anni ha ormai molta esperienza alle spalle: ciò che conta, in questa fase della vita, è continuare a fare con successo ciò che si sa fare e si fa già da tempo. Il fulcro non è più la formazione, ma quella che oggi viene chiamata «formazione continua»: non si tratta più di acquisire competenze nuove, ma di servirsi in modo sempre più qualificato di quelle che già si possiedono, per affrontare con successo le sfide di ogni giorno.

			Il ricco bagaglio di esperienze e la consapevolezza dei propri mezzi vanno di pari passo col fatto che tra i quaranta e i sessant’anni si assumono maggiori responsabilità e spesso si rivestono posizioni dirigenziali sul lavoro: non solo è perfettamente comprensibile che sia così, ma è anche necessario.

			In questa fascia d’età è possibile distinguere quattro forme di apprendimento. La prima viene detta «apprendimento significativo»: poggia sulle esperienze personali fatte nel corso della vita, che inevitabilmente influenzano ciò che si dovrebbe e vorrebbe imparare. Le cose da acquisire devono essere significative per la persona, per la sua vita, per le esperienze che l’hanno formata: in questa prima forma dell’apprendimento, i contenuti rivestono un’importanza reale, non vengono appresi per il puro gusto di imparare qualcosa di nuovo.

        
        
			Le quattro forme dell’apprendimento:

			• apprendimento significativo;

			• apprendimento non lineare;

			• apprendimento autocritico;

			• apprendimento trasformativo.

		

        
			La seconda forma viene detta «apprendimento non lineare». A scuola spesso si insegna che la soluzione di un problema è giusta o sbagliata. Si distingue solamente tra sì e no, tra vero e falso. Ma nella vita reale le cose non funzionano così. Qualsiasi problema ha ben più di un aspetto, ne ha molteplici, e di tutti bisogna tenere conto quando si cerca una soluzione. E una volta che si è deciso come procedere, può capitare di essersi sbagliati e di dover riconsiderare nuovamente la situazione.

			La terza forma dell’apprendimento è l’«apprendimento autocritico». L’analisi autocritica è assolutamente necessaria per l’apprendimento e consiste nel farsi domande come: «Che cosa ho imparato?», «Su che cosa si basa ciò che ho appreso?», «È provato che le cose stiano effettivamente così e che siano state prese in considerazione tutte le possibili prospettive?» Da queste domande si capisce che non esiste un’unica strategia per l’apprendimento, ma che se ne devono adottare diverse, a seconda della situazione. Per via dell’esperienza che hanno alle spalle, in questa forma di apprendimento le persone tra i quaranta e i sessant’anni riescono meglio dei più giovani.

			La quarta e ultima forma è l’«apprendimento trasformativo», col quale analizziamo criticamente le nostre abitudini, i presupposti e gli schemi mentali che ci siamo formati nel corso della vita e poi, se necessario, li cambiamo, valutando da nuovi punti di vista ciò che abbiamo appreso finora. Che cosa comporta tutto ciò per la nostra vita? Molti dei nostri presupposti dipendono dal corso particolare delle nostre esistenze, dalla nostra cultura di appartenenza, dal fatto che siamo stati allevati in un luogo e non in un altro. Quando affrontiamo situazioni per noi inedite, dobbiamo mettere in discussione il nostro modo di pensare e acquisire consapevolezza di quali sono i fattori che ci influenzano direttamente. Per poter valutare ciò che ancora non conosciamo da punti di vista nuovi e più obiettivi, possiamo per esempio sfruttare le possibilità che oggi offre Internet. Nella fascia d’età che va dai quaranta ai sessant’anni, sono molte le persone che cambiano il loro atteggiamento nei confronti della vita, arrivando in alcuni casi a imprimere un corso del tutto nuovo alle loro esistenze. Questi fenomeni sono la conseguenza evidente della grande capacità di apprendimento trasformativo tipica di questa fase della vita.

			



		
			La saggezza di una singola persona migliora la vita di tutti

			Spitzer: La capacità di giudicare correttamente e di scegliere la soluzione migliore, basandosi sulla propria conoscenza, esperienza e inventiva, è una facoltà complessa che siamo soliti chiamare saggezza. Ma che cos’è precisamente la saggezza? Da dove viene? E come possiamo ottenerla?

			Ci sarebbero innumerevoli considerazioni da fare sul tema, ma tutte infine convergono su un punto: la saggezza sembra consistere in ultimo nell’accostare elementi che in precedenza nessuno aveva mai accostato, nel ricavare qualcosa di buono da questo inedito accostamento e nel mettere a frutto nella pratica i risultati a cui si è giunti riflettendo.

			Provate ora a immaginare una persona saggia e insieme egoista. Vi renderete presto conto che è molto difficile riuscirci, perché associamo immediatamente la saggezza a un comportamento altruistico, ossia alla cura degli altri e all’impegno attivo in loro favore. L’altruismo è una componente essenziale della saggezza. Esiste anche l’intelligenza pratica, e ci sono alcuni che senz’altro la possiedono, ma li consideriamo negativamente, perché se ne servono solo per imbrogliare gli altri e arricchirsi a loro spese. Persone di questo genere non le chiameremmo mai sagge.

			Abbiamo visto che con l’invecchiamento le persone sviluppano sempre più interesse per la comunità, anche perché la capiscono meglio e sono più capaci di muoversi al suo interno. Tra l’età, le dimensioni del cervello e la grandezza del gruppo sociale in cui si vive esistono chiare correlazioni. Queste variabili sono correlate non solo negli esseri umani, ma anche in specie molto diverse, come hanno recentemente dimostrato alcune indagini condotte dagli studiosi nell’ambito della biologia evolutiva. La correlazione dipende dal fatto che gli individui che appartengono a un grande gruppo sociale hanno bisogno di sapere come sono fatti gli altri membri del gruppo. Chi mi ha ingannato vent’anni fa? Chi si comporta male con gli altri? Chi ha debiti in sospeso? Saper rispondere a queste domande, e ad altre dello stesso tipo, è necessario per sopravvivere all’interno di un gruppo.

			Anche gli elefanti ne sono del tutto consapevoli: conoscono in modo abbastanza dettagliato persino i membri di gruppi sociali diversi dal loro. Sono in grado di riconoscersi a distanza di decenni e hanno comportamenti diversi a seconda del gruppo che incontrano. Negli ultimi anni il comportamento sociale degli elefanti è stato ampiamente studiato e i risultati sono stati sorprendenti. Partiamo anzitutto dall’età della matriarca che guida un branco di elefanti: una comunità guidata da una matriarca di cinquantacinque anni reagisce all’incontro con un potenziale gruppo nemico molto più velocemente di quanto farebbe quella con a capo una matriarca di vent’anni più giovane. Alla maggior parte degli esseri umani naturalmente non interessa granché sapere quanti e quali sono gli elefanti che rappresentano un pericolo per i loro simili. Ma per un giovane elefante è estremamente importante che qualcuno nel suo branco lo sappia: quando le competenze sociali del gruppo sono elevate, lo stress diminuisce, tutto è più semplice e si fanno più figli. Si è scoperto che il numero di figli di una comunità di elefanti in cui ci sono tra le dieci e le dodici femmine dipende da un’unica variabile: l’età degli elefanti più anziani del gruppo. Ciò che gli elefanti più anziani hanno imparato nel corso dell’esistenza ha un’influenza determinante sulla vita degli altri membri della comunità. Le conoscenze degli anziani fanno diminuire il livello di stress della comunità: i giovani si affidano in particolare alla matriarca, che conosce tutti gli altri e ha il controllo della situazione. E quando lo stress dei giovani diminuisce, le nascite aumentano.

			Ecco perché dal punto di vista evolutivo si sono imposti un cervello dalle grosse dimensioni, che può ricordare più cose, e una durata media della vita molto elevata, che consente di imparare a lungo e di formarsi quel vasto bagaglio di conoscenze che solo gli anziani riescono ad avere. Si tratta di elementi che a loro volta sono strettamente legati alla dimensione del gruppo a cui si appartiene, perché più individui conta una comunità, più sono le cose che ciascun membro ha bisogno di sapere per poter vivere in quella comunità. Ecco quali sono le ragioni che spiegano la stretta correlazione esistente tra elementi tanto diversi come le dimensioni del cervello, la grandezza del gruppo sociale di appartenenza e l’aspettativa di vita.

			Un bell’esempio di quanto stiamo dicendo lo offrono i nonni, anzi soprattutto le nonne. In Germania una donna diventa nonna all’età media di quarantanove anni. È un valore che è destinato a crescere, dato che è cresciuta anche l’età media delle donne al loro primo figlio. A ogni modo, quando si diventa nonne si è ancora relativamente giovani e in forma. È interessante rilevare la quasi totale assenza di studi su questo ruolo fondamentale: le nonne esistono da sempre, e da sempre si prendono amorevolmente cura dei loro nipoti giorno dopo giorno: e forse proprio per la loro presenza silenziosa la ricerca scientifica le ha date a lungo per scontate.  

			Solo di recente gli antropologi hanno scoperto quanto sia grande l’effetto delle nonne sulla capacità riproduttiva della comunità a cui appartengono. Uno studio ha cercato di stabilire che cosa significhi ai nostri giorni la presenza di una nonna in una famiglia del Ghana; altri studi hanno esaminato vecchi documenti e certificati per appurare quali effetti avesse la presenza di una nonna nelle famiglie della società finlandese di duecento anni fa o in quella canadese del secolo scorso. In tutti e tre i casi menzionati, vale a dire studiando luoghi ed epoche molto diverse, i ricercatori sono arrivati agli stessi risultati: la presenza di una nonna è associata alla nascita di un maggior numero di bambini e, soprattutto, a una maggiore probabilità che i bambini nati sopravvivano. Quando il nucleo familiare comprende una nonna, le probabilità che un bambino superi i quindici anni raddoppiano.

			Questi risultati hanno suscitato una grande sorpresa tra i ricercatori. Com’è possibile che un fenomeno dagli effetti tanto vasti sia stato trascurato così a lungo? Risultati simili erano già noti in relazione agli elefanti, una specie che vive in gruppo e presso la quale gli individui più anziani si prendono cura dei piccoli, ma c’è voluto molto tempo perché si ipotizzasse qualcosa di analogo anche nella nostra specie. Solo quando l’età avanza e la nonna diventa bisnonna, la sua presenza cessa di influire positivamente sul tasso riproduttivo della famiglia. Il che non sorprende, poiché sarà la nuova nonna a prendersi cura dei nuovi nati e a esercitare sul gruppo la sua positiva influenza. Per quanto riguarda invece la presenza di un nonno nel nucleo familiare, gli studi ai quali abbiamo fatto riferimento rilevano come abbia effetti minimi, se non del tutto inesistenti, sulla capacità riproduttiva del gruppo di appartenenza. E questi effetti restano scarsi anche per la resa complessiva del gruppo familiare nella caccia.

			



		
			Gli scambi tra generazioni servono al bene comune

			Spitzer: Le persone invecchiano. Da un lato ce ne rammarichiamo, però con l’età si diventa più saggi, il che è positivo. La saggezza acquisita consente a chi invecchia di prendersi sempre meglio cura degli altri, soprattutto dei più giovani. Il ruolo che gli anziani rivestono è di inestimabile importanza, perché i più giovani trovano in loro degli indispensabili mediatori della tradizione culturale. Impariamo a parlare, a recitare filastrocche e ogni altro genere di cose non solo dai nostri genitori, ma anche, e in larga misura, dai nostri nonni. Certamente non dalla televisione né dalla Playstation o dal computer o da Internet.

			È estremamente importante che i giovani e gli anziani trascorrano del tempo insieme, e lo è sia per i giovani sia per gli anziani. C’è una situazione, ahimè tipica, che mi riempie di orrore quando la visualizzo: i ragazzi chiusi in camera loro, seduti per ore davanti a uno schermo a giocare a un qualche sparatutto; il nonno solo e imbambolato davanti alla TV, mentre cerca invano di resistere al morbo di Alzheimer che avanza; gli adulti fissi davanti a un altro schermo a seguire un corso online sui videogiochi che dia loro un qualche argomento di conversazione coi figli, mentre già presagiscono la vecchiaia solitaria che li attende. Come si può credere che un tale stile di vita sia desiderabile? E la verità è che non è nemmeno utile in termini sociali. Le persone di età diverse devono stare insieme e confrontarsi il più possibile. Già Humboldt sosteneva che è parte dell’idea stessa di università che i giovani e i vecchi lavorino insieme. Ai ragazzi manca l’esperienza occorrente per sapere che cosa è possibile fare e che cosa no. Chi è in là con gli anni, da parte sua, non ha più la velocità di pensiero che aveva da giovane. Ma se si forma un gruppo di lavoro di età mista, composto da studenti e professori, si ottiene una squadra che non potrebbe essere più efficiente e più produttiva. Anche nel settore industriale lo si è capito e i team di lavoro vengono formati seguendo questo criterio.

        
        
			La fase della vita più importante per la comunità è quella che va dai quaranta ai sessant’anni.

		

        
			È vantaggioso per tutti che le persone, a mano a mano che invecchiano, rivestano ruoli sempre più importanti. Il cervello umano è costruito per far funzionare sempre meglio la cooperazione. Tra i quaranta e i sessant’anni si dispone già di un grande bagaglio di conoscenze e si possiede ancora la velocità di esecuzione occorrente per attuare strategie e progetti. Questo significa che la fase della vita che riveste maggior importanza per la comunità è la mezza età, quei dieci anni che precedono e seguono i cinquanta e che dobbiamo essere ben sicuri di sfruttare al meglio.

			



		
			Gli anziani.
Pensiero e apprendimento
dai sessanta agli ottant’anni

			



		
			L’apprendimento è possibile a ogni età

			Spitzer: Esistono diverse forme di invecchiamento. L’invecchiamento sano fortunatamente è il più comune. Ma c’è anche l’invecchiamento patologico, durante il quale si presentano malattie gravi come la demenza. Malattie di questo tipo hanno spesso un impatto enorme sul pensiero e sull’apprendimento: per capirlo, basta pensare all’effetto che può avere un ictus sulle nostre facoltà mentali o a quanto sia difficoltoso l’apprendimento quando le funzioni cerebrali sono molto più lente del normale. Qui ci occuperemo dell’invecchiamento sano comune, non di quello patologico.

			Per via dello sviluppo demografico, oggi ci sono molti più anziani rispetto a prima ed è aumentato anche il numero delle persone molto vecchie. Naturalmente uomini e donne di età avanzata, e anche molto avanzata, in passato c’erano già: l’essere umano è costruito in modo tale da avere una vita piuttosto lunga. Ma un gran numero di bambini moriva alla nascita o poco dopo, il che abbassava notevolmente l’età media; inoltre non erano poi molte le persone che raggiungevano un’età davvero avanzata. Se le cose sono cambiate, lo si deve ai grandi benefici resi possibili dalla civiltà moderna e in particolare dalla medicina.

			Oggi le persone anziane sono sempre di più e la nostra età media aumenta costantemente, il che fa sorgere alcune domande: che cosa comporta questo fenomeno per ciascuno di noi? Quali ripercussioni ha sulle prestazioni mentali, sul pensiero e l’apprendimento, ma anche sulle facoltà percettive, sulle emozioni e sul nostro modo di fare esperienza? E come affrontiamo la vecchiaia?

			Tradizionalmente, e ancora oggi, la vecchiaia è vista in modo negativo. Nessuno vorrebbe invecchiare, è un fenomeno che percepiamo come qualcosa di brutto, perché con l’età sono tante le cose che non si riesce più a fare bene e tutto diventa difficile. Le ricerche più recenti hanno mostrato che questa visione della vecchiaia è essa stessa un fenomeno negativo e ha un pessimo effetto su chi la condivide. Si è scoperto, in particolare, che chi non si aspetta niente di buono dalla vecchiaia tende a vivere di meno. Faremmo meglio, pertanto, ad avere un atteggiamento positivo e a non condannare la vecchiaia, perché così facendo, vivremmo più a lungo. E cercando di vivere questa fase dell’esistenza nel modo migliore possibile, potremmo trarne dei vantaggi.

			Herschkowitz: All’età di ottantotto anni lo scrittore George Bernard Shaw dichiarò: «Le mie forze fisiche mi piantano in asso. I miei sensi, le mie gambe, la mia memoria si indeboliscono. E tuttavia la mia mente ha ancora la capacità di svilupparsi e di imparare, perché la mia curiosità è più viva che mai».

			Quando si parla di apprendimento permanente, in tanti accennano un sorriso stanco. Il più delle volte reagiscono così perché ripensano ai loro giorni di scuola, quando l’apprendimento non era un piacere, ma un dovere, un obbligo. Altri si stupiscono del fatto che si possa continuare a imparare anche una volta superati i sessant’anni, poiché credono che apprendimento e terza età siano fondamentalmente incompatibili. Si tratta di pregiudizi belli e buoni, dai quali dobbiamo quanto prima sbarazzarci. La verità è che una delle funzioni principali del cervello è esattamente quella di imparare. Il cervello non fa che apprendere e adattarsi ai contenuti acquisiti e alle esperienze vissute. Ed è un’attività che non smette mai di svolgere, dall’inizio al termine della vita.

			Questa capacità di adattamento o plasmabilità viene detta plasticità e non è solo di natura strutturale, ma riguarda anche il pensiero. In altre parole: non sono solamente le strutture del cervello a adattarsi ai nuovi contenuti appresi, ma anche il pensiero è impegnato in un continuo sforzo di adattamento per imparare sempre di più.

			



		
			Consigli e suggerimenti I: adeguare le condizioni generali alle mutate capacità

			Herschkowitz: Quando si superano i sessant’anni, l’apprendimento non è più di natura didattica, com’era in giovane età, quando si trattava per esempio di formare e ampliare il proprio vocabolario; nella terza età l’apprendimento riguarda piuttosto la vita di ogni giorno. In questa fase abbiamo alle spalle già un lungo tratto di esistenza, il nostro modo di fare esperienza è mutato e, con esso, è cambiato anche il nostro cervello. Siamo ancora in grado di apprendere, proprio come lo eravamo in precedenza, ma dobbiamo tenere conto dei cambiamenti legati all’età.

			Rubinstein, il celebre pianista, ha spiegato perfettamente ciò che stiamo cercando di dire. Quando aveva già più di ottant’anni, gli chiesero come fosse ancora in grado di tenere concerti e suonare tutti i pezzi a memoria. Rispose che ci riusciva grazie a tre semplici accorgimenti: per prima cosa aveva ridotto il suo repertorio a un certo numero di pezzi, sui quali si era concentrato per perfezionarne l’esecuzione. In secondo luogo, aveva preso atto del fatto che non era capace di eseguire con la velocità richiesta certi passaggi. Per via dell’età, le sue dita non riuscivano più a tenere certi ritmi. In terzo luogo, aveva quindi trovato il modo di risolvere questo problema: iniziò a suonare un po’ più lentamente i passaggi che precedevano quelli veloci, in modo che il cambio di ritmo richiesto risultasse comunque evidente nella sua esecuzione. Il metodo seguito da Rubinstein per avere buone prestazioni in età avanzata è stato descritto da lui stesso nel modo seguente: fare una selezione, ottimizzare, trovare il modo di neutralizzare i problemi.

			



		
			Chi continua sulla vecchia strada e chi ne prende una nuova

			Herschkowitz: Quando vanno in pensione, quasi tutti cominciano a farsi grandi domande esistenziali. Com’è stata la mia vita finora? Qual è il senso della vita? Come voglio che sia il mio futuro e quali possibilità ho di realizzare i miei progetti? A seconda delle risposte e delle reazioni di ciascuno, le persone che iniziano questa nuova fase della vita possono essere suddivise fondamentalmente in due grandi categorie: da un lato ci sono quelli che proseguono sulla strada che già conoscono, dall’altro quelli che ne prendono una nuova. In linea di massima, i primi continuano a fare più o meno quello che hanno sempre fatto nel corso della loro esistenza: fondamentalmente, la loro vita prosegue identica, o quasi. I secondi, invece, vogliono iniziare una nuova vita: vogliono provare a fare cose mai fatte in precedenza e, con grande gioia, spesso scoprono talenti e opportunità che non sospettavano di avere. 

			L’invecchiamento è un processo che varia molto da persona a persona e questa variabilità si fa ancora più accentuata a mano a mano che l’età procede. In generale, gli anziani sono molto più nettamente differenziati gli uni dagli altri di quanto lo siano tra loro i più giovani. Non è vero, per esempio, che da vecchi tutti diventano testardi: al contrario, tra gli anziani si rilevano grandi difformità caratteriali sotto questo particolare aspetto. 

			Le differenze sono enormi anche nel modo in cui ciascuno prende la vecchiaia e affronta questa fase della vita.

			Spitzer: «The Seventies are the new Fifties», dicono gli americani. «Ovvero: I settanta sono i nuovi cinquanta.» In effetti è incredibile constatare quanta vitalità dimostrino oggi molti settantenni. Viaggiano, si prendono cura degli altri e di se stessi, riescono ancora a realizzare i loro sogni e a porsi nuovi obiettivi. Ma se oggi i settanta sono i nuovi cinquanta, di contro non sono pochi i quarantenni che sembrano già novantenni, se si considera la loro efficienza mentale, e in parte anche quella fisica. 

			La vecchiaia amplifica le differenze tra gli individui: gli anziani sono molto più diversi tra loro di quanto lo siano i bambini, che sono nati da poco e in qualche modo si somigliano un po’ tutti; l’ambiente non ha ancora avuto il tempo di agire su di loro con la sua forza trasformatrice, intagliando diamanti dalle pietre grezze o guastando del tutto materiali che avevano difetti già in partenza. 

			Una volta il presidente Kennedy licenziò un dipendente e, quando gliene chiesero la ragione, disse lapidario che non gli piaceva la sua faccia, aggiungendo che dopo i trentacinque anni ognuno è responsabile dell’aspetto che ha. 

        
        
			Chi dimostra di avere un buon autocontrollo già durante l’infanzia e la giovinezza ha alte probabilità di avere una vecchiaia felice.

		

        
			Probabilmente dai trentacinque anni in poi ciascuno di noi è responsabile non solo della faccia che ha, ma anche della propria corporatura, del modo in cui si pone, degli atteggiamenti che assume e naturalmente delle proprie azioni, vale a dire di ciò che fa tutto il giorno. Ci si può buttare via a poco a poco, finendo per guastarsi nell’aspetto fisico e nella mente. Ma si può anche evitare che questo accada, per esempio pensando in anticipo all’invecchiamento e adoperandosi per avere una terza età serena. Naturalmente è qualcosa che richiede molto autocontrollo e padronanza di sé; a ogni modo, chi ne è capace riesce ad affrontare molto meglio la vecchiaia. Secondo gli studi, l’autocontrollo dimostrato nell’infanzia e nell’adolescenza è un importante fattore predittivo di un buon invecchiamento. Le persone che già da giovani hanno un buon autocontrollo, sanno quello che vogliono, che cosa è bene per loro e come organizzarsi per ottenerlo, hanno probabilità molto alte di avere una vecchiaia felice.

			



		
			I normali processi d’invecchiamento danneggiano il cervello molto meno di quanto solitamente si crede

			Herschkowitz: Come cambia il cervello quando si invecchia? Molte persone immaginano le cose peggiori, vere e proprie storie dell’orrore, sul declino cerebrale che avviene di pari passo con l’età che avanza. Sapere che abbiamo circa cento miliardi di cellule nervose dovrebbe essere loro di conforto. È un numero che equivale a circa la metà del numero di stelle della Via Lattea. E questi cento miliardi di cellule non sono soggetti a un processo degenerativo tanto grave quanto spesso si suppone. Ancora quindici anni fa, nelle facoltà di Medicina si insegnava che il numero dei neuroni diminuisce in modo costante, finché non diventa esiguo tra gli ottanta e i cent’anni, e a quel punto è inevitabile sviluppare il morbo di Alzheimer. Ma non è affatto vero. In questa fascia d’età il numero di cellule nervose diminuisce solamente del dieci percento circa rispetto al periodo in cui è massimo. 

			Non si è ancora scoperto perché questo numero rimanga tanto costante nel tempo. Le ragioni potrebbero essere due: da un lato, c’è la possibilità che le cellule nervose vivano più a lungo di quanto si è pensato finora. Dall’altro, dalle cellule staminali del nostro cervello si sviluppano costantemente nuove cellule nervose, che vanno quindi a rifornire la quantità già esistente. Questo processo generativo è chiamato neurogenesi: le nuove cellule nervose non devono essere introdotte o impiantate nel sistema nervoso, dato che si formano spontaneamente dalle nostre cellule staminali. Ed è per questo che anche in età avanzata il numero di cellule nervose che abbiamo a disposizione nel nostro cervello non è troppo diverso da quello che possedevamo da giovani.

			Ma il numero di cellule nervose e quello dei loro reciproci collegamenti non sono così decisivi per il funzionamento del nostro sistema nervoso. Il cervello umano è una specie di gigantesca rete di sistemi. Tutte le sue parti sono collegate tra loro da lunghe vie nervose che mettono in rete l’intero tessuto cerebrale. Questa messa in rete è fondamentale per le nostre facoltà razionali ed emozionali. Le lunghe vie nervose sono ricoperte da uno strato isolante che consente una trasmissione rapida e precisa delle informazioni a tutto il cervello. Lo strato isolante è la mielina, della quale si è già parlato in precedenza, nelle parti dedicate alle fasce d’età più basse. Ma in età avanzata comincia un nuovo processo: questo strato isolante inizia ad assottigliarsi, il che ha diverse conseguenze. I nostri tempi di reazione e di elaborazione si allungano. Come si dice familiarmente: iniziamo a perdere qualche colpo. In questa fase i processi di pensiero spesso rallentano, la memorizzazione di nuovi dati e la formazione di collegamenti e nessi associativi tra essi richiedono tempi più lunghi. Tutto ciò, con l’avanzare dell’età, comporta l’aumento dei problemi di memoria.

        
        
			Quando lo strato isolante delle vie nervose inizia ad assottigliarsi si comincia a perdere qualche colpo.

		

        
			Spitzer: Qualche anno fa alcuni ricercatori inglesi hanno inventato un test per la memoria molto bello, per il modo particolarmente efficace in cui riusciva a restituire la quotidianità di alcune nostre comuni esperienze. I partecipanti al test sedevano al computer e sullo schermo vedevano un volto, sotto il quale stava il nome della persona ritratta. La consegna era ricordare i nomi associati ai volti che sarebbero stati mostrati. Ogni due secondi appariva un nuovo volto, col nome a esso abbinato, per un totale di dieci volti e dieci nomi. Era come se il computer presentasse dieci persone a ciascuno dei partecipanti. Nella fase successiva del test a ciascuno dei partecipanti venivano mostrati i soli volti e si chiedeva loro di dire quali fossero i nomi a essi associati.

			Il test è stato somministrato a persone che avevano subito un intervento chirurgico all’emisfero destro o sinistro del cervello nell’area dell’ippocampo, il quale riveste una particolare importanza per i processi della memoria. Il test ha dato i seguenti risultati: chi era stato operato all’emisfero sinistro aveva imparato zero nomi, proprio come chi era stato operato all’emisfero destro. Ma a rivelarsi particolarmente interessante è stato il risultato relativo al gruppo di controllo, composto da persone del tutto nella norma, in piena salute, la cui storia clinica non contemplava alcun intervento chirurgico: dopo aver visto i dieci volti associati ai dieci nomi, anche loro non sono stati in grado di ricordare correttamente un solo nome.

        
        
			Qualche vuoto di memoria è del tutto normale.

		

        
			Si potrebbe obiettare che il test era semplicemente mal concepito, dato che non riusciva a rilevare in alcun modo la distinzione tra persone che avevano subito un intervento e persone sane. Ma per far fronte all’obiezione e migliorare notevolmente la procedura sperimentale è sufficiente aumentare il numero di somministrazioni del test. Il che significa semplicemente sottoporre ai partecipanti al test i volti abbinati ai nomi in un primo ciclo di presentazione, quindi chiedere loro di associare correttamente i nomi ai volti in un ciclo di verifica, poi fare un nuovo ciclo di presentazione, seguito da un altro di verifica e così via, fino a un totale di sette cicli di presentazione e sette di verifica. E al settimo ciclo di verifica, le persone operate a un emisfero ricordavano in media quattro nomi su dieci e quelle operate all’altro sette nomi su dieci. E le persone che non avevano subito alcun intervento? In media ricordavano otto nomi su dieci. La prossima volta che a un buffet vi capiterà di chiacchierare con qualcuno per qualche minuto e poco dopo di non riuscire a ricordarne il nome, malgrado siate stati appena presentati, potrete dire qualcosa del genere: «Se ci avessero presentati sette volte, avrei l’ottanta percento di possibilità di ricordare il suo nome». A tutti noi capita di non ricordare il nome di qualcuno che ci è stato appena presentato e di doverglielo chiedere di nuovo. È perfettamente normale.

			Per lungo tempo la neurobiologia moderna ci ha insegnato che il nostro cervello, subito dopo la nascita, non ha ancora portato a termine il suo sviluppo e che, una volta completato questo sviluppo, comincia il suo processo di invecchiamento. Ancora alla fine del secolo scorso si pensava che le cose stessero effettivamente così: si assumeva che alla nascita avessimo in dotazione molti miliardi di cellule nervose, le quali sarebbero poi morte col passare del tempo, in un deterioramento progressivo di quello che potremmo definire l’hardware a nostra disposizione per pensare, vivere le nostre emozioni e agire. Si insisteva sul fatto che ogni giorno muoiono diecimila cellule nervose. Sembrerebbe una grande quantità e, quindi, un motivo del tutto fondato per guardare con preoccupazione all’invecchiamento. Ma se ci armiamo di calcolatrice e proviamo a vedere che cosa significa per una persona di settant’anni, per esempio, aver perso ogni giorno diecimila cellule nervose, ci possiamo subito tranquillizzare. Se la dotazione iniziale è di cento miliardi di cellule nervose, a un settantenne mancherà solo l’1,3 percento del totale. Se le cellule che muoiono ogni giorno sono diecimila, ciò non avrà quindi alcuna ripercussione sul funzionamento cerebrale di un settantenne, perché la teoria delle reti neurali ci ha insegnato che l’efficienza di questo genere di reti peggiora sensibilmente solo quando si deteriorano molte delle sue componenti, circa il settanta, ottanta percento. E solo una grave patologia può causare un deterioramento di tale portata, che è invece del tutto estraneo al normale processo di invecchiamento.

			D’altra parte, la teoria appena citata ha un grande limite, perché si basa su un presupposto sbagliato. Non è vero che il nostro cervello completa il suo sviluppo per poi iniziare lentamente a deteriorarsi. Al contrario, si formano continuamente nuove cellule nervose al suo interno. La nascita di nuove cellule non interessa l’intera regione cerebrale, ma avviene comunque nelle zone più importanti per i processi della memoria. Tra queste ci sono il bulbo olfattivo e, soprattutto, l’ippocampo, un importante centro per l’archiviazione temporanea delle informazioni, prima che queste finiscano nella memoria a lungo termine. Già alla fine degli anni Ottanta si sapeva che le cellule nervose dell’ippocampo sono soggette a un deterioramento incessante. Un fenomeno che si accentua soprattutto quando siamo sotto stress. Poiché l’ippocampo è un centro di archiviazione temporanea, dove nulla viene immagazzinato a lungo termine, non è importante che le cellule nervose di questa regione deperiscano tanto facilmente. Le nuove cellule nervose che si formano nell’ippocampo nascono per l’archiviazione a breve termine delle informazioni, al loro interno può essere archiviato qualsiasi contenuto, non importa quale. In esse non c’è traccia di vecchie informazioni che devono essere cancellate o sovrascritte per fare posto a quelle nuove: nulla ostacola il processo di acquisizione dei dati. La nuova cellula nervosa è completamente vuota, pronta per la memorizzazione di nuovi contenuti, come un dischetto vergine. E poiché la memoria è temporanea, cioè viene usata solo per settimane o al massimo per mesi, non è importante che questo neurone dopo due o tre anni muoia. A quel punto, il suo contenuto sarà stato già da tempo archiviato da qualche altra parte, vale a dire nella corteccia cerebrale. Questa è la sede della memoria a lungo termine, una regione in cui non avviene la formazione di nuove cellule nervose, come è stato dimostrato. Quando muoiono i neuroni di questa regione, ciò che è stato archiviato nelle loro connessioni con altre cellule nervose va irrimediabilmente perduto. 

			Studi recenti hanno inoltre dimostrato che le cellule nervose di nuova formazione imparano meglio di quelle vecchie già presenti. Lo si è visto per la prima volta nei fringuelli zebrati, che devono imparare molti canti e richiami. E grazie a uno studio sui ratti oggi sappiamo che le nuove cellule nervose vengono utilizzate nei processi di apprendimento particolarmente complicati. Abbiamo anche imparato che l’esercizio fisico non fa bene solo al cuore, alla circolazione, ai muscoli e persino alla crescita delle ossa, ma favorisce anche la formazione di nuove cellule nervose. E grazie a questa recente acquisizione, ora conosciamo un modo per restare mentalmente in forma durante la vecchiaia.

			



		
			La buona forma fisica favorisce l’apprendimento

			Herschkowitz: A partire dai sessant’anni, lo stile di vita della maggior parte delle persone si fa molto più tranquillo. Gli anziani non si muovono più come un tempo, passano le loro giornate per lo più seduti, e questo non va affatto bene. In età avanzata si deve essere sia fisicamente sia mentalmente più attivi di prima, perché la pressione dall’esterno si allenta e bisogna quindi darsi da soli quegli stimoli che non si ricevono più. Accade spesso, inoltre, che in età avanzata le persone diventino più rilassate, il che può essere qualcosa di positivo, ma anche di negativo. Si diventa più tolleranti e si accettano cose che da giovani non si potevano sopportare. L’impegno attivo degli anziani nei più diversi ambiti dell’esperienza spesso viene meno. Di conseguenza, in questa fase della vita si tende ad abbassare le proprie pretese, anche in termini di prestazioni mentali.

			La forma fisica è estremamente importante per le prestazioni del nostro cervello, come hanno dimostrato diversi studi scientificamente testati. Queste ricerche provano inoltre che una buona condizione fisica ha effetti concreti sulla nostra vita. Vediamo più da vicino tre particolari aspetti.

			Il primo riguarda il camminare. Test condotti su gruppi di grandi dimensioni hanno dimostrato che con l’età si cammina di meno, fino al trenta o addirittura al quaranta percento meno di quanto si facesse in precedenza. È un vero peccato, perché si sa già da tempo che quaranta o sessanta minuti di camminata veloce al giorno hanno un effetto positivo diretto sulle funzioni esecutive, come la capacità di pianificare, di realizzare i propri progetti, di valutare i risultati effettivamente conseguiti. Il miglioramento delle funzioni esecutive si accompagna all’acquisizione di maggiori informazioni e alla ricezione di più stimoli sensoriali, nonché all’aumento dell’interesse per il modo in cui riuscire a ottenere informazioni. È davvero sorprendente come un’ora di camminata veloce abbia un effetto positivo tanto rilevante e dimostrabile su queste funzioni cerebrali. A ogni modo è importante camminare regolarmente, senza aspettarsi di vederne i risultati già dopo pochi giorni o settimane. Per raccogliere i frutti della camminata quotidiana occorrono più di sei mesi consecutivi. Gli studi hanno dimostrato che l’effetto positivo si fa chiaramente percepibile dopo un anno o più che ci si dedica regolarmente a questa attività. Bisogna quindi essere costanti e altamente motivati.

			Il secondo considera la giocoleria. Alcuni ricercatori hanno voluto verificare la destrezza di un gruppo di persone tra i sessanta e gli ottant’anni nel far volteggiare tre palle contemporaneamente per sessanta secondi. Nel gruppo di controllo, composto da partecipanti più giovani, di età compresa tra i venti e i trent’anni, quasi tutti sono stati in grado di raggiungere l’obiettivo, facendo volteggiare tre palle contemporaneamente per un minuto, mentre nel gruppo formato dagli anziani ci sono riusciti solo alcuni, all’incirca un terzo. I partecipanti tra i sessanta e gli ottanta che sono stati in grado di destreggiarsi con tre palle ce l’hanno fatta grazie alla pratica e all’esercizio. Dopo la prova, i ricercatori hanno esaminato più approfonditamente il loro cervello e hanno riscontrato che il sistema visivo e le regioni deputate alla memoria, come per esempio l’ippocampo, erano stati sottoposti a mutamenti plastici. Gli anziani che avevano superato la prova ora vedevano meglio e riuscivano a coordinare meglio i loro movimenti. Ma la scoperta più interessante fatta dai ricercatori è stato il fatto che anche nel cosiddetto nucleus accumbens c’erano state delle variazioni. Il nucleus accumbens ha un ruolo importante ogni volta che veniamo premiati per aver compiuto qualcosa. Ci rende felici. Studiando gli anziani che hanno superato la prova di giocoleria, i ricercatori hanno dimostrato che la connessione del nucleus accumbens con determinate aree cerebrali ha favorito in loro la capacità di movimento e il desiderio di muoversi. Anche la loro forza muscolare ne ha tratto beneficio. La giocoleria ha prodotto grandi effetti sulla plasticità del cervello dei partecipanti perché per loro era qualcosa di completamente nuovo. La ripetizione di prove di abilità già conosciute non produce effetti di tale portata.

			Un terzo aspetto si riferisce alla musica: non al suo ascolto, ma alla sua esecuzione. In uno studio scientificamente testato, un gruppo di persone che non avevano mai suonato il pianoforte dovevano imparare a farlo. Per diversi mesi, ogni settimana hanno frequentato una lezione di mezz’ora e si sono esercitate a casa per tre ore. Al termine dell’esperimento, i partecipanti non solo avevano imparato a suonare il pianoforte, ma i test hanno rilevato anche un miglioramento generale della loro velocità percettiva e, in particolare, di quella visiva. Significativi miglioramenti sono stati riscontrati anche nella memoria e nella loro funzione cognitiva, divenuta molto più performante grazie all’esecuzione di ritmi e sequenze di note.

			Questa esperienza ha portato alla luce anche un altro risultato interessante. Da molto tempo circola l’ipotesi che musica e matematica siano in qualche modo connesse. E in effetti lo studio ha mostrato che quando i partecipanti immaginavano di suonare un passaggio di un determinato brano si attivavano aree cerebrali simili, o addirittura identiche, a quelle che si attivano quando si pensa a un calcolo particolarmente complesso provando che la connessione a lungo ipotizzata tra musica e matematica esiste davvero e che la musica può avere un grande effetto sull’apprendimento.

			Spitzer: Il professor Eckart Altenmüller, il ricercatore tedesco che ha consacrato il suo lavoro di indagine alla connessione tra musica e neuroscienze, ha raccontato di un pensionato da sempre grande appassionato di musica, che tuttavia non aveva mai suonato nulla in vita sua. Quando ha smesso di lavorare, il suo sogno era imparare a suonare uno strumento. Ebbene, non solo è riuscito a realizzare il suo desiderio, ma poco dopo aver compiuto i settant’anni ha persino iniziato a esibirsi in concerto. Si tratta ovviamente di un uomo molto particolare, poiché sono pochissime le persone che cominciano a suonare uno strumento a sessantacinque anni e riescono a raggiungere la maturità di esecuzione richiesta a un concertista. Ma è come se il suo successo ci dicesse: «Ehi, è accaduto davvero, quindi è possibile, non è escluso in linea di principio». Per quanto eccezionali, casi come questo infondono coraggio e motivazione ed è per questo che sono tanto importanti: ci dimostrano che anche per un pensionato è possibile raggiungere la perfezione. «Sono troppo vecchio» è una scusa che non funziona.

        
        
			Anche da pensionati si può raggiungere l’eccellenza in un’abilità di recente acquisizione.

		

        
			Finora abbiamo visto quanto possano essere importanti per l’apprendimento una buona forma fisica, il camminare, la giocoleria, imparare a suonare uno strumento. Ma c’è un altro fattore decisivo per avere una vecchiaia lunga e appagante: si tratta della compagnia degli altri.

			I ratti che vivono da soli muoiono molto prima dei ratti rinchiusi coi loro simili in grandi gabbie, dove formano una specie di comunità, nella quale la vita in cattività risulta meno noiosa. I ratti, dunque, vivono più a lungo in comunità. Gli esseri umani non sono ratti, ma la conclusione delle ricerche su questi animali vale a maggior ragione per un animale come l’uomo, che conduce un’esistenza ben più sociale di quella del ratto. Detto altrimenti: quello che vale per i ratti per noi vale tre volte tanto. Le persone amano la compagnia degli altri, si rianimano all’interno di una comunità, ne traggono beneficio. Chi vive in compagnia vive più a lungo. 

			Se pensiamo a come è possibile mettere insieme il movimento fisico, la compagnia degli altri e la musica, ci verrà subito in mente una ben precisa attività: la danza. Naturalmente anche giocando a calcio si fa movimento e si sta insieme, ma è pur sempre un gioco in cui si vince e si perde. Capita che i calci non colpiscano la palla, ma le gambe dell’avversario, e ne basta uno appena un po’ più forte, tirato nella foga di vincere, ed ecco che qualcuno si ritrova con una gamba rotta. E come tutti sanno, a una certa età rompersi un osso non è affatto una cosa da nulla. Quanto invece alla danza, uno sport cooperativo che si pratica insieme agli altri mentre si ascolta musica, è un’attività che sembra essere stata studiata a tavolino dai neuroscienziati, perché combina in modo ottimale attività ugualmente benefiche per la nostra salute cerebrale. La danza è un’alleata preziosa per chi vuole rallentare il processo d’invecchiamento del cervello.

			



		
			Quando si è anziani apprendere è particolarmente divertente

			Herschkowitz: Con l’età, la quantità di semiochimici rilasciati dal nostro corpo diminuisce. I neurotrasmettitori hanno un ruolo fondamentale per i nostri processi di pensiero, ma anche per i nostri sentimenti e le nostre opinioni. Prendiamo la dopamina. Si tratta di un semiochimico coinvolto in moltissimi fenomeni. Viene chiamata anche neurotrasmettitore o ormone della felicità e uno dei suoi compiti più importanti è legato alla gratificazione, vale a dire alla gioia che si prova quando si sa di poter raggiungere un obiettivo o quando lo si è effettivamente raggiunto. La gratificazione fa crescere anche la motivazione a intraprendere o a continuare a svolgere l’attività che ci ha concesso di raggiungere quel determinato obiettivo. Poiché in età avanzata il corpo rilascia meno dopamina, dalle sue prestazioni un anziano si aspetterà meno di quanto si aspettava da giovane. E questo spiega un fenomeno apparentemente paradossale: quando gli anziani imparano qualcosa, si divertono più dei giovani, e la ragione è che ciò che imparano per loro è qualcosa di nuovo, che non credevano fosse alla loro portata e che è arrivato quindi come un dono inatteso. La gioia che viene agli anziani dal raggiungimento di un obiettivo è tanto grande proprio perché le loro aspettative sono generalmente basse.

			



		
			Gli ostacoli all’apprendimento in età avanzata: quali sono e come superarli

			Herschkowitz: Abbiamo già avuto modo di vedere alcuni metodi per produrre effetti positivi sul pensiero e sull’apprendimento in età avanzata. Ma in questa fase della vita ci sono anche fattori che influenzano negativamente le nostre prestazioni mentali. Per esempio gli stimoli ambientali ci distraggono molto di più. Numerosi anziani dicono di non riuscire più a concentrarsi tanto bene sulla lettura del giornale, quando la radio è accesa. Sostengono inoltre di ricordare molto meno di quanto leggono, rispetto a prima. Sono fatti di cui occorre essere consapevoli. D’altra parte, ci sono anche buone notizie: la capacità di concentrazione può essere allenata e si può imparare a non farsi distrarre dagli stimoli esterni. Non solo: esistono anche strategie efficaci per accertarsi di ricordare meglio ciò che leggiamo. Una tecnica può essere fare un riassunto mentale dell’articolo di giornale che si è appena letto, rispondendo alle seguenti domande: che cosa ho imparato? Che cosa mi ha fatto capire questo articolo? Dove posso trovare maggiori informazioni sull’argomento, in modo da poterlo conoscere e capire veramente? La distrazione non è certamente un destino ineluttabile per gli anziani, anche se bisogna essere consapevoli del fatto che il rischio di essere un po’ più smemorati in questa fase aumenta. 

			La memoria è un prerequisito essenziale per qualsiasi genere di apprendimento. Se non si ricorda non è possibile apprendere. Il sapere va acquisito, ma deve anche poter essere recuperato e applicato ai nuovi interrogativi e problemi che l’esperienza presenta. Questo processo di apprendimento e di memorizzazione di ciò che si è appreso si accompagna a una mutazione delle strutture cerebrali. Il cervello è uno degli organi più dinamici dell’essere umano. Non smette mai di apprendere, lo fa costantemente e, nello stesso tempo, le sue strutture si modificano. È letteralmente plastico. Basta una sola unità di apprendimento e la forma delle sue strutture muterà in modo irreversibile. Quando avrete finito di leggere questo libro e riuscirete a ricordare qualcosa di quello che avete letto, il vostro cervello sarà leggermente cambiato, non sarà più lo stesso cervello che avevate prima. Grazie a questa plasticità, le cellule nervose rimangono attive più a lungo e la rete che le mette in comunicazione viene migliorata nel suo complesso. Si potenzia anche lo scambio tra le cellule nervose e i vasi sanguigni che le riforniscono di semiochimici e ossigeno. Il cervello, pertanto, è sottoposto a un incessante mutamento complessivo che va avanti per tutta la vita. Più esperienze ha una persona, più sono i suoi vissuti, più il suo cervello sarà complesso. Si può quindi affermare senza esagerazione che il cervello è la struttura più articolata a noi nota nell’universo.

        
        
			Il cervello si modifica per tutta la vita.

		

        
			Spitzer: Quando il cervello invecchia, la sua complessità si manifesta nuovamente sotto un aspetto del tutto diverso. Per prima cosa, è incredibile il modo in cui riesce a neutralizzare gli effetti negativi del tempo che passa. Detto altrimenti: perché riusciamo ad accorgerci che nel nostro cervello c’è qualcosa che non va, le cose che non vanno devono essere davvero tante. Le simulazioni delle reti neurali, alle quali abbiamo già fatto cenno, lo mostrano in modo molto chiaro. In queste simulazioni è possibile intervenire sulle singole cellule nervose per disattivarle e controllare se la rete continua a funzionare come prima. Sorprendentemente, si è scoperto che bisogna disattivare molte cellule prima di riuscire a notare qualche malfunzionamento nella rete.

			I computer sono fatti in modo completamente diverso. Se si leva un chip o si tocca un singolo cavetto da qualche parte, ci sono buone probabilità non che la macchina inizi a funzionare meno bene, ma che non funzioni più del tutto.

			Nelle reti neurali molte componenti possono smettere di funzionare senza che questo abbia effetti particolarmente gravi: questa loro caratteristica viene chiamata dagli statunitensi graceful degradation, un’espressione che potremmo rendere con «declino dignitoso». Una rete di questo genere non va di colpo fuori uso: ciò che invece accade è che in essa qualche componente si deteriora lentamente e all’inizio in modo del tutto impercettibile. Per rendersi conto che c’è qualcosa che non va, il deterioramento deve essere già molto esteso: spesso i primi segnali di malfunzionamento si vedono quando è fuori uso già il settanta o addirittura il settantacinque percento della rete. Quando questo valore sale all’ottantacinque percento, sono molte le funzioni che non vengono più svolte in modo ottimale, ma la rete continua comunque a funzionare, anche se solo in parte. Che le cose stiano in effetti così lo dimostra il decorso di molte malattie degenerative. Nel morbo di Parkinson, per esempio, i primi sintomi diventano visibili quando si è già deteriorata una grande quantità di cellule nervose, dal settanta all’ottanta percento del totale. La malattia diviene molto evidente quando è ormai morto il novanta percento delle cellule nervose. Il problema più grande, a questo punto, è che se il processo degenerativo della malattia continua, subirà una improvvisa accelerazione, dato che sono rimaste pochissime cellule da aggredire. La cosa buona di malattie come questa – per quanto abbia senso parlare di aspetti «buoni» in riferimento a patologie tanto funeste – è che la loro opera distruttiva va avanti per molti anni prima di intaccare la qualità della vita delle persone colpite.

			A volte capita che gli anziani tutt’a un tratto ricordino qualcosa che avevano imparato tantissimi anni prima, quando erano molto giovani. Ecco che la nonna improvvisamente accenna una canzone che aveva intonato per l’ultima volta cinquant’anni prima e che suo nipote non le aveva mai sentito cantare per tutta l’infanzia e la giovinezza. Com’è possibile? Era sepolta da qualche parte nella sua testa? Giaceva in qualche meandro della memoria e per qualche misteriosa ragione ora è tornata alla luce? Per rispondere a queste domande possiamo ancora una volta avvalerci dei modelli delle reti neurali. Dimostrano che probabilmente la risposta è molto più semplice di quel che sembra. Provate a immaginare il cervello come un paesaggio innevato: arrivano delle persone e iniziano a camminare, lasciando delle tracce sulle piste che percorrono. Nel corso del tempo le tracce saranno sempre di più, si formeranno dei sentieri che diventeranno via via più delineati. Il primo sentiero che si è formato, e che è stato anch’esso battuto più volte, col passare del tempo viene attraversato da nuovi sentieri, diventando in tal modo sempre meno visibile. Ora immaginate che in questo paesaggio cominci il disgelo. Le piccole tracce lasciate di recente si dissolveranno molto rapidamente e alla fine del disgelo torneranno alla luce i primi grandi sentieri che durante l’inverno erano stati ricoperti dalla neve fresca e dalle altre innumerevoli tracce che in seguito vi erano state impresse. A mano a mano che il disgelo compie la sua opera, le tracce che tornano a essere visibili sono quelle formatesi all’inizio: dopo tanto tempo, all’improvviso riappaiono, perché le tracce loro sovrapposte col passare dei giorni ora si sono tutte dissolte. Una cosa analoga accade nel cervello in età avanzata, quando le nostre capacità mentali si sono già notevolmente affievolite, lasciando riemergere contenuti a lungo celati nei meandri più nascosti della memoria, che sembravano essere del tutto spariti.

			Herschkowitz: La nostra capacità di apprendimento non è determinata dal solo cervello, ma anche dalle funzioni corporee di base. Purtroppo l’invecchiamento compromette alcune di queste funzioni. Pensiamo per esempio ai nostri sensi: la vista, l’udito e il senso del tatto con l’età si indeboliscono. Oggi siamo in grado di risolvere molti dei problemi causati dall’invecchiamento, grazie a dispositivi come gli occhiali o gli apparecchi acustici. E a questo proposito, è interessante notare che le donne sembrano essere più motivate degli uomini a mettere l’apparecchio acustico: basta che qualcuno dica loro: «Mi sa che non ci senti più tanto bene» e subito si fanno controllare l’udito, senza esitare quando è il caso di ricorrere a queste piccole protesi, che al giorno d’oggi sono praticamente invisibili. Gli uomini, invece, in genere gestiscono malvolentieri questa situazione così tipica della vecchiaia, e si convincono a prendere provvedimenti solo quando il problema diventa tanto conclamato da vincere la loro riluttanza.

			Per l’apprendimento è fondamentale anche la conoscenza dell’ambiente in cui ci si muove, una conoscenza resa possibile in gran parte dal senso del tatto. Ma in età avanzata il tatto, il senso dell’orientamento e quello dello spazio si indeboliscono, il che spiega fra l’altro le difficoltà degli anziani nel camminare. Lo si vede molto bene se si fa attenzione al modo in cui gli anziani salgono le scale: per loro è automatico cercare una ringhiera a cui appoggiarsi. Con l’età camminare diventa un problema permanente, per quanto fino a pochi anni prima fosse inimmaginabile avere difficoltà a fare qualcosa di tanto semplice. Per la maggior parte dell’esistenza corriamo e camminiamo senza problemi. Ma da vecchi le cose cambiano: ci ritroviamo a fare bene attenzione a ogni nostro passo, percepiamo chiaramente le pendenze e le discese che incontriamo lungo i nostri percorsi. Qualcosa di semplice come camminare tutt’a un tratto occupa gran parte delle nostre operazioni mentali. 

			Questo accade perché gli anziani stanno seduti a lungo, il che riduce la loro forza muscolare. E una minore quantità di forza nei muscoli comporta un peggioramento generale dell’equilibrio. Tutti questi fattori sommati insieme ci costringono a dedicare molte più energie mentali alla corretta esecuzione dei movimenti che facciamo e delle posture che assumiamo.

			Anche gli altri sensi influenzano la capacità di pensare e di apprendere. Sia il gusto sia l’olfatto con l’età si indeboliscono. Di conseguenza, capita spesso che gli anziani abbiano meno appetito, mangino poco e non assumano una quantità di vitamine adeguata. E il mancato soddisfacimento del fabbisogno vitaminico ha un impatto diretto sul pensiero e sull’apprendimento.

			Un’altra questione molto importante è il sonno. Le persone anziane hanno spesso difficoltà a dormire. Per esempio può essere difficile prendere sonno, spesso ci si rigira nel letto per più di un’ora prima di riuscire a dormire, e può succedere anche a chi da giovane cadeva addormentato non appena toccava il cuscino e anche se non si hanno particolari pensieri o preoccupazioni. Addormentarsi e dormire fino al mattino senza svegliarsi nel cuore della notte sono traguardi sempre più complicati con l’avanzare dell’età. Ma attenzione! Bisogna evitare di risolvere il problema da soli ricorrendo ai sonniferi: prima di prendere misure del genere, occorre sentire il parere del medico e quello di uno specialista. Il sonno non solo è importante per il riposo e il recupero generale delle energie, ma ha anche un ruolo fondamentale nel consolidamento della memoria. Mentre si dorme ovviamente non si possono acquisire nuovi contenuti, ma ciò che è stato appreso durante lo stato di veglia si fissa meglio nella memoria e si consolida: ecco perché il sonno è un fattore estremamente importante per l’apprendimento.

			Spitzer: Per gli anziani è importante prestare grande attenzione a ciò che la scienza chiama igiene del sonno. Con quest’espressione non ci si riferisce al fatto che bisogna andare a letto lavati e coi denti puliti, ma a una gestione corretta del sonno. La prima cosa da fare è non trascurarlo, ma cercare di regolarlo in modo consapevole e informato. A tal fine, si dovrebbe tenere conto, per esempio, del fatto che le ore di sonno occorrenti ogni giorno alle persone anziane, dall’età della pensione in avanti, sono in realtà solamente sei. Una possibile buona gestione del sonno per un anziano potrebbe essere la seguente: andare a letto verso le dieci e mezza, addormentarsi verso le undici, mettere in conto un breve risveglio nel cuore della notte, e infine svegliarsi alle sei del mattino seguente. Chi invece fa un pisolino di un’ora e mezzo al pomeriggio e poi la sera va a letto verso le nove e mezzo, dieci, non si deve sorprendere di ritrovarsi del tutto sveglio alle tre di notte: le sei ore di sonno che occorrono al suo corpo sono state evidentemente già consumate.

			Molte persone che lamentano problemi di insonnia in realtà non dormono tanto male. Anzi: dormono più che a sufficienza. Il problema è che le loro ore di sonno sono distribuite molto male nell’arco delle ventiquattro ore. Per correggere questa cattiva gestione del sonno, si deve anzitutto prendere atto del problema e poi agire per contrastarlo: per esempio, si potrebbe fare a meno del pisolino pomeridiano, o almeno accorciarlo. Chi ha questa abitudine – che di per sé non è affatto negativa – dovrebbe solamente stare attento a non esagerare: un’ora e mezzo di sonno pomeridiano è decisamente troppo. Si deve tenere presente, inoltre, che chi va a letto presto si sveglierà presto. Coloro che non pensano affatto che il mattino abbia l’oro in bocca, ma che al contrario lo trovano uggioso e deprimente per il freddo e la luce ancora scarsa, dovrebbero semplicemente andare a letto più tardi la sera. Quando si diventa vecchi, le poche ore di sonno che occorrono, e che hanno un effetto tanto ristoratore, andrebbero distribuite nell’arco della giornata in modo da poterne ricavare il massimo beneficio. E a tal fine, la prima cosa da capire è che in questa fase della vita si ha bisogno di dormire di meno rispetto a prima: non ha alcun senso, pertanto, coricarsi presto per poi rigirarsi nel letto innervositi, in attesa di un sonno che non arriva. Sapendo che in età avanzata occorrono meno ore di sonno, molti anziani convinti di avere problemi di insonnia capiranno che tali problemi semplicemente non sussistono: da vecchi è del tutto normale dormire meno ore, si tratta solamente di gestirle in modo corretto, distribuendole al meglio nell’arco della giornata.

        
        
			Tanti presunti problemi di insonnia si risolvono semplicemente distribuendo meglio le ore di sonno nell’arco della giornata.

		

        
			Tutto ciò vale ovviamente anche per lo stato di veglia. Chi dorme per sei ore al giorno è sveglio per le diciotto ore restanti. Come far passare tutto questo tempo? In realtà una domanda del genere segnala un modo completamente sbagliato di affrontare la vecchiaia. Bisognerebbe pensare, invece, che la vita che ci resta è sempre meno, mentre sono ancora tante le cose che avremmo voluto fare e che non abbiamo ancora realizzato: altro che «far passare il tempo»! Pensate a tutto quello che avevate progettato di fare nella vostra vita e poi pensate a tutto quello che potreste cominciare a fare adesso che ne avete il tempo. Se ora che siete in pensione passate le giornate a guardare la TV, lamentandovi annoiati dei pessimi programmi, mentre vi raccontate che prima o poi partirete per quel famoso viaggio nel posto esotico in cui avete sempre desiderato andare, ebbene state sbagliando su tutta la linea. Iniziate subito, già da oggi, a fare qualcosa che avete sempre voluto fare: andate a trovare quell’amico che non vedete da tempo, telefonate a vostro nipote, mettetevi in contatto con quel vecchio compagno di scuola, scrivete biglietti di auguri per i vostri nipotini. Le cose che si possono fare sono tantissime e certamente non mancano anche quelle che si devono fare.

        
        
			Chi aiuta gli altri vive più a lungo e più felicemente.

    

        
			Spesso si vive la vecchiaia pensando di dover fare il meno possibile. La pensione arriva puntuale ogni mese. La casa è calda e confortevole. La spesa la portano i figli o quel vicino di casa tanto gentile: perché mai ci si dovrebbe alzare? Perché non passare invece tutto il giorno a letto a poltrire? Per quanto questo scenario possa tentarvi, sappiate che si tratta di una ricetta pressoché infallibile per andare incontro a una morte prematura. Non delegate agli altri ciò che potete fare da voi, se proprio non siete costretti a farlo. Invece di chiedervi che cosa possono fare gli altri per voi, chiedetevi che cosa potete fare voi per loro. Uno studio ha dimostrato che più un anziano aiuta gli altri, più lunga sarà la sua vita. E ci sono tantissimi modi per aiutare le altre persone: potete per esempio dare una mano alle famiglie dei vostri figli, aiutandoli con la contabilità domestica oppure offrendovi di occuparvi della loro biancheria. Sono queste le abitudini che allungano la vita: la loro efficacia in tal senso è pari a quella di molti farmaci, come hanno dimostrato alcuni studi. Se vivrete a contatto con gli altri e vi impegnerete per loro, ci sono buone probabilità che avrete una vita lunga e felice. Saprete benissimo che cosa fare del vostro tempo e non vi annoierete mai. È probabile invece che vi ritroverete a pensare che il tempo passa troppo in fretta e non vi basta mai. Proprio com’era quando eravate ragazzi e dormivate ben dieci ore al giorno: le vostre giornate duravano quattordici ore e sembravano sempre troppo corte.

			



		
			La memoria non ci tradisce, neanche in età avanzata

			Herschkowitz: Le facoltà che ci consentono di cercare, trovare, acquisire, memorizzare e recuperare le informazioni, ogni volta che occorre, costituiscono una base importante per l’apprendimento. Ma qual è l’evoluzione di queste facoltà in età avanzata? Per scoprirlo, i ricercatori hanno condotto un esperimento su due gruppi di persone, il primo costituito da novantenni, il secondo da soggetti tra i settanta e gli ottant’anni. A prima vista si potrebbe pensare che non ci sia una gran differenza tra queste due fasce d’età e che quindi non si dovrebbero registrare chissà quali cambiamenti. Eppure non è così.

			L’esperimento si è svolto nel modo seguente. A tutti i partecipanti sono stati mostrati cinquanta disegni che raffiguravano oggetti. Ogni disegno restava visibile per due secondi e mezzo, durante i quali i partecipanti dovevano dire il nome dell’oggetto rappresentato, e tra l’esibizione di un disegno e quella del disegno successivo c’era un intervallo di cinque secondi. La consegna prevedeva quindi ritmi abbastanza serrati.

			Successivamente i ricercatori hanno esaminato la memoria di riconoscimento dei partecipanti. Questa modalità della memoria distingue tra ciò che si conosce già, vale a dire tutti quei contenuti visti o sentiti in precedenza, e ciò che invece risulta essere una novità. Nella seconda fase dell’esperimento ai partecipanti sono stati mostrati cento disegni, cinquanta dei quali erano quelli già mostrati nella prima fase. I partecipanti avevano la consegna di premere il pulsante sinistro se avevano già visto il disegno e di premere invece il pulsante destro se il disegno era nuovo.

			Il risultato delle persone tra i settanta e gli ottant’anni è stato sorprendente: sono riuscite a riconoscere l’ottantasette percento dei disegni mostrati in precedenza. Ma ancora più sorprendente è stato il risultato dei novantenni: hanno saputo identificare correttamente l’ottanta percento dei disegni che avevano visto nella prima fase. Si tratta di un risultato davvero notevole, considerato il grande sforzo richiesto alla memoria di riconoscimento per l’esecuzione della prova.

			Durante lo svolgimento della prova si è potuto constatare che le regioni cerebrali attivate nei membri dei due gruppi erano esattamente le stesse. L’unica differenza stava nel fatto che l’attività registrata nel cervello delle persone tra i settanta e gli ottant’anni era molto più intensa.

			I risultati di questo studio ci dicono quindi che le prestazioni della memoria tra i settanta, gli ottant’anni e i novanta subiscono un calo. Ma ci dicono anche che le prestazioni dei novantenni sono ancora molto buone. Il che vale naturalmente per soggetti che non abbiano particolari problemi di salute.

			



		
			Consigli e suggerimenti II:
proposte degli autori
per una terza età sana e attiva

			



		
			Consigli del professor Manfred Spitzer

			Tutti invecchiano, ma ognuno a modo suo. Si può invecchiare bene o male, sforzandosi di fare del proprio meglio oppure sbagliando su tutta la linea. Da vecchi si può essere felici – come del resto è la maggior parte delle persone anziane – oppure si può essere scontrosi e passare il tempo a lamentarsi perché non si hanno più vent’anni. Sappiate però che, così facendo, vivrete male e meno a lungo. 

			Prima che il dottor Herschkowitz, dall’alto della sua esperienza professionale e della ragguardevole età che ha raggiunto, vi dia altri consigli per affrontare bene la vecchiaia, vorrei illustrarvi brevemente che cosa ci insegna la pratica clinica e spiegarvi come la ricerca più recente in ambito neuroscientifico possa concretamente aiutarci a invecchiare in modo sano. Che cosa è consigliabile fare e che cosa invece è meglio evitare in età avanzata? 

			Inizio subito col dirvi che alcune attività, spesso spacciate come ideali per restare in forma con la mente, sono in realtà pure perdite di tempo: penso per esempio al cosiddetto allenamento mentale consistente nel fare parole crociate e sudoku. Con l’enigmistica in realtà non si impara nulla, ci si limita a usare in modo per niente flessibile e puramente nozionistico ciò che già si sa. È un genere di attività che può andare bene per intrattenere persone il cui deterioramento fisico e mentale è già abbastanza avanzato e che non sono più in grado di impegnare utilmente il loro tempo.

			È molto meglio occuparsi di un nipote o, se non ne avete uno, del bambino dei vicini: avere a che fare con i bambini è impegnativo, vi faranno un sacco di domande ma, in tal modo, vi consentiranno di mettere sul serio in moto il vostro cervello.

			Cercare la compagnia delle altre persone – che siano giovani o in età avanzata – è la cosa migliore che un anziano possa fare per il suo benessere. Subito dopo viene il movimento. Il miglior allenamento mentale è l’allenamento fisico. Ogni volta che vi muovete, camminando, correndo, facendo una passeggiata, nuotando, andando in bicicletta o facendo qualsiasi altra attività aerobica che impegna i muscoli, le ossa, il cuore e la circolazione, al tempo stesso state facendo qualcosa per il vostro cervello. Ecco perché il miglior allenamento mentale è quello fisico. Ma se vi allenate sul tapis roulant, l’attività fisica risulterà piuttosto noiosa e il vostro cervello non avrà granché da fare. Non sarà molto concentrato su quello in cui è impegnato, perché su un tapis roulant non c’è bisogno di badare alla coordinazione dei piedi o alle pietre e alle radici da evitare né di programmare ogni singolo movimento e ogni singolo passo. Quindi, se dalla vostra corsa volete trarre benefici anche a livello mentale, è consigliabile che andiate a correre nel bosco anziché in palestra. L’aria fresca, tra l’altro, è impagabile. Questo vale per tutti gli sport che richiedono anche prestazioni mentali, come per esempio la pallavolo. Giocare una partita all’aria aperta sarà molto più salutare per il vostro cervello di un allenamento solitario contro un muro, che invece impegnerà poco la vostra mentre e non vi darà tutti quei benefici che vengono dal giocare con gli altri, agendo, reagendo, concordando insieme il da farsi, pianificando la successiva azione d’attacco e così via. Quando ci si allena insieme all’aria aperta, il cervello è molto più attivo rispetto a quando lo si fa da soli in palestra, servendosi di un qualche strumento ginnico.

			Il terzo punto che mi interessa sottolineare è l’importanza di una corretta alimentazione. Non mangiate cibo spazzatura. Potete vedere da voi quali sono gli effetti di una cattiva alimentazione, se considerate che cosa succede agli adolescenti che mangiano male: ingrassano. Tenete presente, inoltre, che da vecchi si ingrassa con una certa facilità: il metabolismo è rallentato rispetto a quello degli adolescenti, quindi si bruciano meno calorie e si hanno maggiori probabilità di ingrassare. Fate attenzione a mangiare le cose giuste, soprattutto molti cibi ricchi di fibre, insieme a tutti gli altri alimenti raccomandati dai nutrizionisti. Potrete trovare consigli adeguati in una qualsiasi guida per una corretta e sana alimentazione. L’olio d’oliva, per esempio, riduce il rischio di ictus di circa il quaranta percento. Fa bene ai vasi sanguigni e al cuore, ma anche al cervello. Non occorre che gli anziani bevano litri d’acqua, ma devono assicurarsi di bere a sufficienza. Bere troppi alcolici è un’abitudine che contrasta con l’esigenza di una buona idratazione, dato che l’alcol favorisce la produzione di urina: chi assumee troppo alcol e poca acqua finirà col disidratarsi.

        
        
			Consigli per una buona forma mentale in età avanzata:

			• compagnia;

			• movimento;

			• sana alimentazione;

			• mantenersi curiosi e desiderosi di imparare.

    

        
			E infine, quali attività intellettuali potete svolgere per tenere in forma la vostra mente anche in età avanzata? Usate il cervello, leggete, tenetevi aggiornati sugli eventi di attualità, interessatevi alle altre persone: è fondamentale mantenere vivi la curiosità e il desiderio di imparare.

			Credo che non si dovrebbe passare troppo tempo davanti agli schermi: a dispetto di tutta la propaganda commerciale, sedersi davanti a uno schermo e mettersi ad abbattere creature aliene che stanno invadendo la Terra è solo una perdita di tempo. Non imparerete nulla, se non ad abbattere alieni. Uno studio pubblicato sulla rivista «Nature», che ha coinvolto oltre cinquantamila partecipanti, lo ha dimostrato molto chiaramente. Chi esegue un gioco sul computer con l’esercizio certamente migliora, ma solo nel particolare gioco che lo ha impegnato. Si tratta di un’attività che non può essere generalizzata pertanto la conoscenza che si acquisisce svolgendola non può essere impiegata in altri ambiti della vita. State quindi lontani dagli schermi e fate in modo che ne stiano alla larga anche i vostri nipoti. Invece di buttare via il vostro tempo nei mondi virtuali dei videogiochi, trascorrete più tempo possibile con i vostri nipoti nella vita reale. Questo sì che vi farà bene. Compagnia, esercizio e un po’ di divertimento: ecco la ricetta giusta per invecchiare bene.

			



		
			Consigli del professor Norbert Herschkowitz

			Giunti alla fine di questo libro, mi permetto di darvi qualche mio personale consiglio, visto che ho raggiunto felicemente gli ottantadue anni. Vorrei spiegarvi il modo in cui vivo la mia vecchiaia, come mi organizzo e quali sono gli aspetti a cui presto particolare attenzione.

			Penso che l’atteggiamento interiore con cui si affronta l’invecchiamento sia un punto molto importante. Per tale ragione cerco di essere positivo rispetto ai cambiamenti che l’età porta con sé. E questo significa anzitutto essere consapevoli del fatto che moltissime cose cambiano quando si diventa vecchi, ma il cervello è in grado di affrontare buona parte di questi cambiamenti.

			So bene che con l’età alcuni dei fattori cerebrali che rendono possibile la conoscenza si indeboliscono. Ma rimango curioso e cerco sempre di imparare nuove cose. Questo è un punto essenziale. La vita, l’invecchiamento, i rapporti tra le persone, l’uomo e il suo universo: sono temi vasti e straordinariamente interessanti e non smettono di tenere viva la mia curiosità, spingendomi sempre a farmi nuove domande. Non do nulla per scontato, metto in discussione ogni cosa e anche quando mi confronto con gli altri non mi stanco di chiedere il perché di tutto. La mia curiosità è un tratto che sicuramente sono riuscito a conservare anche ora che sono vecchio. Una volta Einstein ha detto: «Non ho talenti particolari, sono solo curioso e lo sono in modo appassionato». Non voglio di certo paragonarmi a Einstein, ma semplicemente sottolineare l’importanza della curiosità, una caratteristica che spesso non viene tenuta in conto come dovrebbe.

			Una parte del mio tempo la dedico alla familiarizzazione con le nuove tecnologie, inclusi i computer e tutti gli altri dispositivi utili e interessanti. Visto che ora ho più tempo libero che in passato, ho finalmente l’occasione di occuparmene.

			Vado a camminare ogni giorno, facendo una passeggiata che dura sempre dai trenta ai quaranta minuti.

			Leggo almeno due giornali al giorno, uno conservatore e uno liberale. E cerco di leggerli in modo il più possibile obiettivo. Discuto dei fatti e dei problemi di attualità con gli amici. Ci incontriamo regolarmente per parlare di argomenti tipo le fonti di energia del futuro.

			Do molta importanza ai contatti sociali e cerco di evitare in ogni modo l’isolamento. Le esperienze di vita vissuta – le mie, ma anche quelle degli altri – sono fondamentali per me, perché da esse si impara molto, e il contatto con le altre persone garantisce una scorta inesauribile di racconti e di esperienze.

			Cerco anche di riflettere con continuità su ciò che ho appreso dalla mia vita finora. Non penso solo al passato, ma anche al futuro: quali prospettive future posso immaginare per me, per il mio paese e per l’umanità?

			Cerco inoltre di conservare e, per quanto possibile, di sviluppare la capacità di giudicare in modo riflessivo, ossia di valutare sulla base di considerazioni approfondite. I problemi con cui ci misuriamo oggi, e presumibilmente anche in futuro, sono così numerosi che credo sia essenziale saper giudicare in modo equilibrato, tenendo conto sia dei dati di fatto sia delle reazioni emotive che tali fatti scatenano. Cerco di valutare le possibili conseguenze a breve e a lungo termine delle decisioni che prendo e provo anche a considerare che cosa accadrebbe se decidessi di non prenderne alcuna.

			Sotto questo aspetto il mio modello è Nelson Mandela. Per ventisette anni Mandela è stato prigioniero del regime sudafricano. A settantacinque anni ha vinto il premio Nobel e tra i settantasei e gli ottantuno è stato presidente del Sudafrica. Con il suo esempio e la sua azione politica ha aperto la strada alla transizione pacifica dal regime dell’apartheid a un Sudafrica democratico e finalmente fondato sul valore dell’uguaglianza. Possedeva la capacità di giudicare soppesando attentamente ogni aspetto, tenendo conto non solo delle esperienze negative avute in passato, ma anche dei possibili sviluppi positivi. Per tutta la vita non ha mai smesso di imparare, dimostrando quante occasioni ci possano ancora essere in età avanzata.

			Dovremmo tutti approfittare delle opportunità che la vita ci offre. Per quarant’anni sono stato un ricercatore e un medico, e da quando sono in pensione non ho smesso un attimo di interessarmi alla scienza: lavoro nel mio ufficio dalle cinque alle sette ore al giorno; scrivo libri, articoli per riviste, registro audiolibri e tengo molte conferenze. All’età di ottantadue anni posso dire quindi di essere ancora in piena attività.
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