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La vita è il solo modo per coprirsi di foglie, pren-
dere fiato sulla sabbia, sollevarsi sulle ali; essere un 
cane, o carezzarlo sul suo pelo caldo; distinguere il 
dolore da tutto ciò che dolore non è; stare dentro 
gli eventi, dileguarsi nelle vedute, cercare il più pic-
colo errore. Un’occasione eccezionale per ricordare 
per un attimo di che si è parlato a luce spenta; e al-
meno per una volta inciampare in una pietra, ba-
gnarsi in qualche pioggia, perdere le chiavi tra l’er-
ba; e seguire con gli occhi una scintilla nel vento; 
e persistere nel non sapere qualcosa d’importante.

Wislawa Szymborska

L’allenamento cognitivo potenzia la nostra mente 
come l’allenamento fisico potenzia il nostro corpo. 
In entrambi i casi si sviluppa coordinamento, agi-
lità, flessibilità, grinta, elasticità, motivazione. Una 
mente allenata e stimolata sviluppa, infatti, fluen-
za verbale, prontezza, reattività, creatività, coordina-
mento, logica, attenzione. Tutto ciò riduce la tona-
lità depressiva e migliora la qualità della vita sociale.

Paola Daniela Virgilio 
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prefazione

“Mi sento come se stessi perdendo tutte le mie foglie”, con questa frase 
profondamente evocativa nel film The Father, nulla è come sembra, il 
protagonista, magistralmente interpretato da Anthony Hopkins, de-
scrive la malattia neurodegenerativa che lo porterà pian piano all’o-
blio. Questa metafora ci riporta ad uno dei test proiettivi più utilizzato 
nell’ambito della psicologia infantile per comprendere lo sviluppo psi-
chico dei bambini, il “test dell’albero” di Koch. 

La chioma nel disegno dell’albero riflette l’interazione con il mondo 
fisico ed esterno, mentre il tronco e le radici si associano più al mon-
do interiore ed emotivo, i rami, invece, rappresentano un diverso li-
vello psichico. La presenza di foglie indica la vivacità intellettiva. 

Nel corso dello sviluppo la chioma dei nostri pensieri si infoltisce, i 
nostri pensieri e le nostre esperienze di intrecciano l’una con l’altra for-
mando la nostra memoria, la nostra riserva di ricordi, la nostra identi-
tà. Ma cos’è una riserva? 

In ambito cognitivo è la resilienza che ha il cervello rispetto al dan-
no cerebrale. Il concetto di “riserva cognitiva”, ulteriormente appro-
fondito dall’autrice nelle pagine che seguono, è nato in seguito ad una 
pubblicazione sugli Annals of Neurology nel 1988. Tale studio riguar-
dava gli esami post mortem di poco più di un centinaio di persone an-
ziane, tra le quali ve ne erano alcune che, nonostante fossero affette da 
Alzheimer non avevano manifestato o avevano manifestato poco in vita 
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i sintomi tipici della malattia. Inoltre, lo studio dimostrava che queste 
persone avevano un cervello con maggiore peso e con maggiore nume-
ro di neuroni rispetto al gruppo di controllo a parità età. Questa discre-
panza spinse i ricercatori ad elaborare due possibili spiegazioni del feno-
meno: 1) queste persone avevano già in partenza più neuroni e quindi 
più “riserva”; 2) queste persone avevano evitato in qualche modo la per-
dita di neuroni. Gli autori conclusero che il maggior numero di neu-
roni, grazie alla “riserva” degli stessi aveva parzialmente compensato il 
danno neurologico dovuto alla patologia degenerativa. Questa ipotesi 
fu confermata da studi successivi e ai dati anche oggi confermano che 
un alto livello di riserva cognitiva preserva in modo più efficace la salu-
te del nostro cervello. 

Da allora si distingue tra riserva cerebrale (Brain Reserve–BR) e riser-
va cognitiva (Cognitive Reserve–CR) riproponendo la vecchia distinzio-
ne tra hardware e software cerebrale. La BR indica le differenze indivi-
duali anatomiche cerebrali, come le dimensioni del cervello, il numero 
dei neuroni e delle connessioni sinaptiche tra loro, la CR indica le dif-
ferenze individuali nelle modalità con cui si elaborano le informazioni. 
Entrambe le riserve consentono di fronteggiare i danni dovuti al deca-
dimento, si presuppone, comunque, che se due persone con demenza 
hanno la stessa quantità di BR il paziente con meno CR rispetto a quel-
lo con più CR tollererà per un tempo molto più breve il danno neuro-
logico mostrando prima dell’altro i segni della compromissione clinica. 
La CR è influenzata da variabili di tipo biologico, genetico, ambientale, 
relative allo stile di vita e alle interazioni tra di esse e una variabile mol-
to importante è anche il ruolo attivo dell’individuo. 

È a questo ruolo attivo che fa appello l’autrice in questo suo libro. 
Con un linguaggio di precisione, chiaro e accattivante, l’autrice rie-
sce a condurre il lettore nel mondo scientifico affascinante e misterio-
so della mente e del cervello, dando ragione di studi e pratiche effi-
caci nel prendersi cura della salute del cervello e quindi del benessere 
dell’individuo. In una parola anche questo libro è una “riserva” e con-
tribuisce in modo attivo a stimolare il desiderio di stare bene, preve-
nendo i danni dell’invecchiamento normale e patologico. Il percor-
so del labirinto della vita di ciascuno di noi ha una via d’uscita ed è 
il prendersi cura di sé e dell’altro, adottando uno stile di vita sano, 
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effettuando movimento fisico adeguato e stimolando le capacità cogni-
tiva di apprendimento in modo costante. In queste preziose pagine il 
filo di Arianna per farlo ce lo dona l’autrice, esperta appassionata del 
proprio lavoro. Approfittiamone. I suoi suggerimenti ci aiuteranno ad 
accogliere il passare del tempo nel migliore dei modi e se messi in pra-
tica fin da subito contribuiranno ad arricchire il nostro albero di foglie 
e rami che, fino a quando ci verrà concesso, potranno accogliere e offri-
re rifugio ad altri esseri viventi. 

Sandra Giordano
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PREMESSA
APPRENDIMENTO CONTINUO…

Nel 1972 l’UNESCO emana il Rapporto Faure dal titolo Learning to 
Be, che dà una prima definizione di educazione permanente. Nel 1995, 
in Europa, viene pubblicato il Libro bianco di Cresson dove viene 
coniato il termine lifelong learning e si sviluppa il concetto di know-
ledge society, il termine ‘educazione’ viene sostituito con il termine 
“apprendimento”.

Con la Strategia di Lisbona del 2000, l’Europa, per promuovere l’oc-
cupabilità e l’inclusione sociale, si pone l’obiettivo di adattare l’istruzio-
ne e la formazione ai bisogni dei cittadini in tutte le fasi della vita. 

Nel 2002, l’educazione permanente diviene a tutti gli effetti lifelong 
e lifewide learning, apprendimento continuo per tutta la vita e si conso-
lida l’idea che esso sia possibile in ogni contesto per la formazione del-
la coesione, dell’inclusione sociale e la formazione.

In questi anni il fenomeno di invecchiamento della popolazione ha 
reso necessario l’avvio di tutta una serie di nuove sfide politico–socia-
li. L’economia, la produzione e il manifestarsi di nuovi bisogni socia-
li hanno spinto verso politiche per un invecchiamento attivo della po-
polazione. Da una parte prolungando l’età lavorativa e pensionistica 
e dall’altra attivando misure atte ad incentivare nuovi modelli di vita 
più sani. Altri investimenti hanno risposto ai nuovi bisogni sanitari. 
Anche la ricerca ha investito e investe in questo ambito. La necessaria 
multidisciplinarietà ha chiesto una maggiore condivisione degli studi, 
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si è aperta una nuova stagione di confronto trasversale tra neuroscien-
za, medicina e pedagogia. Quella che ci apprestiamo a descrivervi è la 
nuova frontiera della pedagogia e della ricerca pedagogica. Certi che, i 
nuovi modelli e le nuove sfide imposte dalla globalizzazione e dall’in-
vecchiamento, impongano nuove teorie e nuovi approcci di apprendi-
mento lungo l’arco della vita. 

Abbiamo scelto alcuni “spazi della vita” e li abbiamo tradotti in di-
scipline di accompagnamento all’invecchiamento attivo. Dallo spazio 
scenico della cucina a quello scenico del teatro (recitazione e canto), 
dallo spazio geometrico/artistico al gioco, dallo spazio delle conoscenze 
e dei saperi a quello della pratica laboratoriale. 


