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dikido
Neuroscienza ed aikido: “scorciatoie” per I'allievo

di Manuela Baiesi

Maestro Hirosci Tada
(89 anni: born 14. 12.
1929 ) 9° Dan - insegna
da decenni come entrare
negli stati di flusso

Le neerehe “  Csikszentmihalyi

Csikszentmihdlyi sul flusso

nei bambini, dimostrarono Gli stati di flusso Corrispondono
paraliclamente  ¢he  chi a parﬁCO'afi momenti in cui si

non ama la matenia i cul

wrebbe piu dowio, per impara piu velocemente quello
esempio la matematica o la Che Si StUdia. Sono SensaZioni di

musics, smette di sviluppare

durante losun capaeith e neadenells— particolare concentrazione
. mediocnta, Quindilacapacita . »
I'apprendimento £l aesheere 1w Tlassata sul materiale da
% o di R . dell’aikido/zen e nella w";\"“f-""‘"v pedfens oo apprendere, come avviene negli
A RN R 1 e ; ety ADCDC CSSEre smarvita se non o A% \
macstro Tadar 12 MAnCAO G soltobineare ort vita di tutti i giorni' et Sy \l:,“l\.lm“ ’ Stadl pIU avanlatl de"a
meditazione zen.
I -~ Francesco Benso. Nel 2014 riceve il grado di 6° Dan di aikido riconosciuto dalla sede centrale

dell’Hombu Dojo di Tokio. Ha incontrato il Maestro H. Tada nel 1974 e ogni anno lo ha rivisto agli stage
senza interruzioni.

Ha studiato e fatto ricerca sugli stati di flusso anche e soprattutto alla luce delle teorie neuroscientifiche
dell’attenzione.

-~ - “Di quello che ho imparato in questi decenni di pratica e di quello che so, nulla dird che non sia
validato dalla ricerca neuroscientifica” (F. Benso, 2018).

Dalla complessa e paziente armonizzazione di questi studi, negli anni nasce, il metodo integrato per i

Consegna del diploma di 6° Dan. trattamenti e le stimolazioni cognitive.
Luglio 2014. M. H. Tada e F. Benso
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Does Working Memory Training Transfer?
A Meta-Analysis Including Training Conditions
as Moderators

Matthias Schwaighofer, Frank Fischer, and Markus Biihner

Supervised training yielded a larger mean effect size than training in
the mere presence of other persons in the case of verbal and
visuospatial WM. This is in line with research showing detrimental
effects of the mere presence of other persons on task performance
in complex tasks (for a review, see Aiello & Douthitt, 2001). In
contrast to the mere pres- ence of other persons, the presence of
persons who addi- tionally supervised the training might have
motivated them to exert themselves. The values of effect sizes (h2)
were large for transfer effects to both verbal and visuospatial WM,
suggesting an important role of supervision for the variability of the
transfer effects.



Task complexity and location specific changes of cortical thickness in \!)
executive and salience networks after working memory training

(2016)

Claudia Metzler-Baddeley **, Karen Caeyenberghs °, Sonya Foley *, Derek K. Jones *

caudal middle frontal pars opercularis pars triangularis

Training was associated with increases in cortical thickness in
right-lateralised executive regions, notably the right caudal
middle frontal cortex, as well as increases in the volume of the
left pallidum. These results suggest that the direction of activity-
induced plastic changes depend on the level of training
complexity as well as brain location. These observations are
consistent with the view that the brain responds dynamically to
environmental demands by focusing resources on task relevant
networks and eliminating irrelevant processing for the purpose of
energy reduction.
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«Trattamento Cognitivo» termine ad «ombrello» non circoscrivibile. Alcuni training («pseudo training»
che entrano anche nelle metanalisi) non solo sono inutili, ma possono essere anche dannosi.

LO STESSO COMPITO MARE RULTATI OPPOSTI DIPENDENDO DALOIRAD® t [ 9 NELLA ! Q
SOMMINISTRAZIONE. (RIFLESSIONE SULL-ENAETAI)

Come dicono gli autori IN QUESTO CASO IL TRATTAMENTO CNSERISGEh at [ 9{ { L ¢! Q

(AUTOMATICO {¢9wOh¢Lt!¢hoyv /!la.L! [! 5LwWw9%Lhb9 59]

PRODUCE IL CAMBIO DI SPESSORE DELLA CORTECCIA CEREBRALE
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Posner e Petersen (1990): network attentivi

1 2 3
Esecutivo Allerta Orientamento

Petersen e Posner (2012): network attentivi

1 2 3 4 5
Esecutivo Esecutivo Allerta Orientamento, |Default Mode
CEN SN (2 fasi) (2 tipi) (DMN)

Posner/Rothbart/  Dosembach (200/)  Petersen/Posner  Corbetta/Shulman Ratcliff (1993)
Tang (2012) Sridharan (2008) (2012) (2002, 2012) Raichle/Fox (2012)
Posner/Rothbart/
Tang (2012)



Orienting

IPS/SPL FEF

TPJ VFC
(IPL/STG) (IFg/MFg)

Dorsal attention system:
top-down visuospatial

Ventral attention system:
bottom-up reorienting

b Executive control
dACC/msFC mCC

\l; - ,/ o Precuneus
ssh'xiy \ ’7:(\

Precuneus

dIPFC
aPFC

al/fo

Frontoparietal control system:
moment-to-moment task

Cingulo-opercular system:
task set maintenance




Network attentivi -esecutivi

Central Executive Network & CEN 06 prima rete di Controllo , caratterizzata

dal | 0at tdelle @artecae nDorso Laterale Pre-Frontale e Parietale Posteriore ,
collegate al Giro del Cingolo Anteriore : controllo, flessibilita, updating ecorrezioneon-
line (Petersen e Posner 2012) .

Salient Network 9o NS & seconda rete di Controllo ,caratterizzata dal | datti vazi one
della Corteccia Frontale Laterale ,d e | | & Antesotel Restra (Sistema

Opercolare Frontale ) e del Giro del Cingolo Anteriore : mantenimentodel compito.

L & Aéa@hivoltonel mantenimentodello stato andandoa ridurre i conflitti tra gli stati.

L 6 | ngsoecalinauolo primario nello switchingtra gli stati (Sridharanet al 2008).

Default Mode Network 8 DMN dterza rete caratterizzata dal | 6 at tdelGmozi ~~ -
0 o a a b Executive control

del Cingolo Posteriore ,della Corteccia PredFrontale Ventro Mediale, durante una s o

situazione di deattivazione attentiva e di resting state. =2 Precnc m\ T /
",' -“‘I - £ % v ‘\.;\ . [ 2.

Orienting Network 8 NO - quarta rete caratterizzata dal | 6 at tCorteeiai or Mo s ‘.,\,\\ ‘e \4g W

. . . . . . g o B d (7

Fronto -Parietale -solcointrafparietale- (Petersen e Posner 2012):in particolare i «%« ad m.\/g, JA" \\ {.

Campi Oculari Frontali nel | @ or I evolonganoe, @ik Locus Caeruleus - P ina

nel | 6or i eautbraatite (Combetta et al. 2002). Orientamentodell'attenzione .

ne"o Spazio bottom -up reorienting task set my

Alerting Network 8 NA - quinta rete caratterizzata dal | 6 at temisferadestron e

legatoalla vigilanzasostenuta, partendodal Locus Caeruleus, va alla TPJ e poi alla
Corteccia Frontale Ventrale (Petersen e Posner 2012) .



Test attentivi e Sistema Attentivo

» : Posner
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: osner
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Metodo Integrato (Benso 2018) che lavora sugli stiéintivi. Come elicitarli per mantenere |l
set, come misurarli, come potenziarli.

Send Orders for Reprints to reprints@benthamscience.ae

Current Radiopharmaceuticals, 2015, 8, 69-75 69

FDG-PET in the Evaluation of Brain Metabolic Changes Induced by ) ] . o .
Cognitive Stimulation in aMCI Subjects PazientaMCltra 52 e 80 anni suddivisi in due gruppi:

Andrea Ciarmiello™’, Maria Chiara Gaeta', Francesco Benso® and Massimo Del Sette’

15 soggetti sottoposti a trattamento Metoddensoa cadenza
bisettimanale per 4 mesi

15 soggetti di controllo che hanno svolto colloqui di sosteq
psicologico

FDG-PET in the Evaluation of Brain Metabolic Changes Induced Current Radiopharmaceuticals, 2015, Vol. 8, No. 1 73

3

S & e |
‘ ‘; .
< < e ‘.
e
| o u
| 9

A B

Fig. (1). Metabolic differences between baseline and follow-up PET images in placebo (panel A) and Stimulation (panel B) aMCT groups.
Figure shows those regions in which glucose uptake is significantly changed at a family-wise corrected threshold of p<0.05.
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Detfault Mode Network Cemral-Excecutive Network

Fig. 4 Network model of anterior insula function. The anterior insula
1s part of a salience network, which serves 0 inmtiate dynamic
swilching between the central executive and default mode networks.
In our model, sensory and limbic inputs are processed by the anterior
insula (Al)., which detects salient events and Initiates appropriate
control signals to regulate behavior and homeostatic state (adapted
from Uddin and Menon 2009)
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IMAGING CEREBRALE

La varieta delle esperienze contemplative

| progressi nel neuroimaging e in altre tecnologie hanno permesso agli scienziati di ottenere indizi su che cosa accade nel cervello durante le tre principa-
Il forme di meditazione buddhista, ovvero in quella focalizzata, nella meditazione aperta o mindfulness. e in quelia che mira a stimolare compassione e be-
nevolenza verso gli altri. L'illustrazione qui sotto riassume il ciclo di eventi che avvengono durante la meditazione focalizzata, e la corrispondente attivazio-

ne di specifiche aree cerebrali.

Mindfulness Compassione
Meditazione focalizzata Chiamata anche meditazione aperta, la e benevolenza
Questa pratica richiede in genere che chi medita si mindfulness prevede I'osservazione delle In questo tipo di pratica, il meditatore
concentri sul ciclo della respirazione. Anche nel pit sensazioni visive, sonore e di altro tipo, incluse coltiva un sentimento di benevolenza
esperti la mente tende a distrarsi ed & necessario quelle provenienti dal corpo e i pensieri, senza verso gli altri, amici o nemici. Le
ristabilire I'oggetto dell'attenzione. Grazie a uno studio perd lasciarsene assorbire. | meditatori esperti regioni cerebrali che si attivano quando
di imaging alla Emory University & stato possibile hanno una minore attivita nelle aree collegate ¢i si mette nei panni dell’altro — per
identificare specifiche aree cerebrali che si attivano nel all'ansia, come insula e amigdala. esempio |a giunzione temporoparietale
momento in cui I'attenzione si sposta. — mostrano un incremento di attivita.
Insula anteriore
o Consapevolezza

della distrazione
Il salience

@ pistrazione
Le immagini del cervello di una persona
che medita evidenziano I'attivita di
corteceia cingolata posteriore, precuneo e
di altre aree che appartengono al default-
mode network, attivo quando | pensieri
cominciano a vagabondare

Regioni parietali Corteccia cingolata
infero-posteriori posteriore

V Ife I nc
che cosa @ avwer

Corteccia cingolata
anteriore

Lobo
Corteccia prefrontale paltemie
mediale inferiore

Corteccia temporale laterale

Corteccia
prefrontale
dorsolaterale

Ri-orientamento

Mantenere della consapevolezza
Pattenzione Due aree cerebrali — cortec
Lacortac prefrontale dorsolaterale e lobo

dorsolatera
guando Il mx ne
mantiene l'attenzione sulla
respirazione péar iunghi
periodh

Corteccia prefrontale
dorsolaterale




Neural mechanisms of attentional control in mindfulness meditation
Peter Malinowski (2013)

A Meditation Process B Brain Networks
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FIGURE 2 | Effortful attention regulation during meditation. Panel (A) provides a schematic representation of the
meditation process. The inner circle outlines the phenomenological layer, presenting the typical sequence
(clockwise) a meditator will go through. The middle circle relates the attentional processes that lie underneath, while
the outer circle represents the different brain networks that are involved in carrying out these functions. The different
attentional processes and the brain networks are represented as partially overlapping to indicate that in many
instances more than one process/network is involved. Panel (B) outlines the main brain areas involved in each of the
five networks. Anatomical details are discussed in the main text.



Neural mechanisms of attentional control in mindfulness meditation
Peter Malinowski (2013)

Motivational
— - . :
( Motivation ) ( Intention ) (Expectations) ( Attitudes ) i
Mindfulness Practice Mind
‘ l l Training
Emotional . Cogpnitive Core
Eloxy Attention | < Fiexiiity Processes
\ l / Mental
Non-Judging Awareness Stance
Physical Wellbeing Behavior Mental Wellbeing Outcomes
|  Acting flexibly |
| Acting autonomously |

FIGURE 1 | The Liverpool Mindfulness Model.




Neural mechanisms of attentional control in mindfulness meditation

Peter Malinowski (2013)
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Miglioramento ai test di controllo
esecutivo



Schubert, StrobachKarbach(2016)
Newdirectionsin cognitive training: omethods transfer,andapplication

APerquantoriguardail transfer the authorsKlingbergand BergmasNutley, 2014)
acknowledge that the effect sizes were small for the mathematics test and up to
moderate and large for the working memory tests.

AHowever, these effect sizes should be compared with effects sizes of other types
of interventions, including those affecting the underlgl_ng brain physiology.
Accordingly, the authors noted that the traininmgduced improvement in _
mathematics in their study (effect size = 0.2 sfandard deviations, or 8 %).is. = _
OZ2YLI N> ot S gAUK UKS STFTSOua 2+ YSRAOI
and ADHD (effect sizes Q@3 standard deviations). The findings<dingberg
and BergmarNutley are, therefore, highly encouraging to the perspectives of
training Interventions in education research and education itself.

ACome a direheconi farmacisiarrivaad autorjzzarda somministrazioneon le
stessebassedimensioniR S f Q?_I stddsicagaitivistinvecesembrano
molto piu preoccupatidei loro modelliteorici.



A bambini eadolescentiADHD

A Riprendiamaconi lavoridi Holmes et al. (201@hetrattano con training
chesollecitanola WM bambini con ADHD (con o sefeanaco
stimolante eriscontranomiglioramentidovuti al farmaconella
memoriavisuospazialemiglioramentidovuti al trainingnellaWM e
nelle abilita cognitive nortrattate.

A Klingberget al. (2005)Trattanoper 5/6 settimaneconcompiti di WM
soggettidai 7 ai 15anni condiagnosidi ADHD divisi dugruppia doppio
cieco(trattati / non trattati) ottengonosignificativimiglioramenti
rispetto ai controllianchein abilita nontrattate come lematricidi Raven
(uncomplessaompitodi ragionamentononverbalg. Importanteanche
la segnalazionelel miglioramentodell' iperattivita motoria. Ottengono
gli stessirisultati conadultinon ADHD eoncludonadicendochedtale
trattamento migliorale performanceneicompitirelati alle funzioni
frontali ed ha effetto regolarizzanteanchenell'attivita motoria nei
bambini con ADHD risultati, pertantosuggerisconahei trattamenti
dellaWM possonavereun utilizzoclinicoper migliorarei sintomi
dellADHI



Olesenet al. (2004 spieganoesaustivamentecio che vorremmo far comprendereal
lettore. Essisostengonoche & La WM e stata consideratatradizionalmente comeun
sistemacherimanecostante(nonsensibilealle sollecitazionvolte a migliorarlg. Recenti
studi tuttavia suggerisconahe puo migliorareconi training. In questostudio hanno
iInvestigatoll cambiamentadell'attivita cerebraleche e stata indotta dai training di WM.
Sonostati somministraticompitidi WM per 5 settimanea soggettiadulti sanj e stata
registrata l'attivita cerebraleprima, durante e dopo il training, attraverso Risonanza
Magnetica funzionale Si e rilevato a fine trattamento un cambiamentodell'attivita
cerebralerelata alla WM verificandoun aumento di tale attivita nel giro frontale
medialee nellacorteccigparietaleinferioree superiore

A In un precedentelavoro gli stessiautori Olesenet al. (2003 trovano miglioramenti
strutturali nel circuito frontoparietale a completamentodell'ipotesiche il trattamento
fatto secondacerti criteri hadelleevidenzesiacomportamentalisia nellamodificazione
dellestrutture cerebral



AMac Nab et al. (2009 studianol'associazionelei recettori D1 e
D2 conil training per la WM. Essisostengonache aLaWM e un
funzionenodaleperi processcognitiviumanichedipendeda una
adeguataneurotrasmissioneali dopamin&.

ADimostranan questolavorocheun trainingche migliorala WMC
e associatocon il cambiodelladensitacorticaledei recettori D1
dellaDopamina

APerottenere tali cambiamenti si sono dimostrate necessariet0
oreditrainingper 5 settimane



Miglioramento nelle prestazioni cognitive dopo un breve periodo difull immersionin
attivita motorie complesse durante uno stage di tennis

Francesco Bens®™, Federica Rapa **, Roberto Lingua***, Stefano Caneva**, Michele Benso** e Eleonorérdu **

GIORNALE ITALIANO DI PSICOLOGIA DELLO SPORT. IL MULINO BOLOGNA (2019)

'‘DOOYDQEDOLVL GHL GDWL HPHUJH FKH DOOYLQL]LR
prestazioni ai test, tuttavia dopo 1 15 giorni di corso emerge in diverse prove
attentiveesecutive gia un miglioramento significativo per il gruppo Tennis,

rispetto al gruppo Campo solare.

Da quanto illustrato, si evidenza I'utilita dell'attivita motoria complessa per la
favorevole retroazione che ha sul potenziamento del network attentivi esecutivi che
vengono sollecitati necessariamente ogni qualvolta un gesto richieda l'impegno
dellaworkingmemory Questo puo riverberarsi anche su altre abilita piu

cognitive, come gli apprendimenti e le riabilitazioni nell'attivita clinica



