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SCIENZE © PROFONDA-MENTE

IN BASSO, JOSEPH LEDOUX, DOCENTE
DEL CENTER FOR THE NEUROSCIENCE
DELLA NEW YORK UNIVERSITY,

E LA COPERTINA DEL SUO LIBRO ANSIA
(RAFFAELLO CORTINA, PP. 640, EURO 36)

LIBERARSI
DALL ANSIA
RISCRIVENDO
I RICORDI

di Giuliano Aluffi

Joseph LeDoux, massimo esperto
dei meccanismi neurali alla base
della paura, spiega perché i farmaci
non la bloccano. Bisogna lavorare
sulla memoria, dice. Per riplasmarla

n molti, in questi anni, mi

hanno scritto chiedendomi di

cancellare i loro ricordi. Oggi

ho un messaggio di speranza
per loro: possono liberarsi dall’ansia
anche senza farmaci e senza votarsiall'o-
blio» dice Joseph LeDoux, neuroscienzia-
to e direttore del Center for the Neuro-
science of Fear and Anxiety della New
York University. «Nel 2000 pubblicai su
Nature uno studio dove mostravo che,
bloccando con un farmaco alcune funzio-
ni dell’amigdala, si possono liberare i
ratti dal ricordo terrificante che
associa un certo stimolo (per
esempio, un suono) a uno shock
elettrico.Igiornali diederovasta
ecoallacosa,dicendo che potevo
cancellare i ricordi».

Poi, nel 2004, usciil film Semi
lasci ti cancello,dove Jim Carrey
si rivolgeva a una societa di ri-
mozione dei ricordi per dimenti-
care la sua ex, e da li le email e
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lettere di chi pregava LeDoux di liberarlo
da memorie ansiogene raddoppiarono.
«A mente fredda, il clamore sulle mie ri-
cerche di allora ha fatto pit male che
bene alla scienza dell’ansia, perché 1'ha
resa troppo dipendente dai risultati sugli
animali. Io lavoravo sui topi, ma l'ansia e
la paura umane sono molto diverse da
quello che provano gli animali. E questo
spiega perché negli ultimi cinquant’anni
laricercamedica, fatta perlo piusui topi,
non abbia prodotto un solo farmaco dav-
vero efficace. Nonostante l'ansia sia il
problema psichiatrico piu diffuso, per-
ché colpisce una persona su cinque con
attacchi di panico e preoccupazioni in-
fondate che spingono a evitare situazioni
sociali,i giganti dell'industria farmaceu-
tica hanno di fatto gettato la spugna. E
dire che qualche barlume di speranza ci
sarebbe. Ad esempio uno studio del 2014
suggerisce che 1'ossitocina, l'ormone
dell’affetto, abbia buone potenzialita per
lenire 'ansia: ma servono molte pil con-
ferme e le aziende, scottate dal vedere sia
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RESPIRARE IN MODO
LENTO E MISURATO
(O COMUNQUE
CONTROLLATO, COME
SI FA QUANDO SI CANTA)
RIDUCE L'INFLUENZA
DEL SISTEMA NERVOSO
SIMPATICO, CHE E
QUELLO CHE REAGISCE
ALLE SITUAZIONI
+ DI EMERGENZA, ED

MED"’AZIONE E COINVOLTO NEGLI STATI

DI ANSIA E DELLA PAURA

LA MEDITAZIONE DIFENDE DALL’ANSIA,
PERCHE TIENE OCCUPATA LA MEMORIA
A BREVE TERMINE, IMPEDENDO L'ACCESSO
Al RICORDI ANSIOGENI E ATTENUANDO
L'ACCESSO AGLI STIMOLI ESTERNI

MEMORIA

DURANTE UNA SEDUTA
DI TERAPIA DI ESPOSIZIONE
CREIAMO ASSOCIAZIONI
POSITIVE (AD ESEMPIO,

LA VISIONE D! UN RAGNO E
NESSUN DANNO FISICO PER
NOJ) CHE DEPOTENZIANO
L'/ANSIA. E POSSIBILE
RENDERLE PIU DURATURE?
Si, DORMENDOC! SOPRA: IL.
SONNO, INFATTI, CONSOLIDA

| RICORDI. ANCHE QUELLI
TERAPEUTICI (PER QUESTO
LE SEDUTE DI TERAPIA DI
ESPOSIZIONE S| TENGONG
SOPRATTUTTO DI SERA)
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il fallimento dei barbiturici (peril pesan-
te effetto sedante eil rischio di dipenden-
za) che delle benzodiazepine (per la scar-
sa durata del rimedio, i disturbi alla
memoria e i sintomi di astinenza) non
stanno investendo» commenta LeDoux.

Ma il vero, grande ostacolo & a monte.
«Quella fin qui emersa come vincente &
una concezione dell’ansia che oggi capi-
sco essere erronea e dannosay. Nel suo
nuovo saggio Ansia: come il cervello ci
aiuta a capirla (Raffaello Cortina, pp.
640, euro 36) LeDoux cerca di chiarire
prima di tutto questo malinteso.

«L'amigdala non &, come si & detto, la
centraledella pauraedell’ansianel nostro
cervello.E piuttostola centrale dei mecca-
nismididifesa» spiega.«Quandopasseggi,
sentiun clacson e vedi che un'auto sta per
investirti, non é la paura che ti fa saltare
indietro: & lareazioneistintiva e inconscia
di difesa, scatenata dall'amigdala. La
paura,emozione che & soloumana, suben-
tra subito dopo: quando ti rendi conto di
cosa & successo e del pericolo che hai
corso. E ha un oggetto preciso: quell'auto-
mobile che ti ha mancato per un soffio.
L'ansia invece ¢ la sensazione pitt vaga che
proverai quando riattraverserai quell'in-
crocio,o quandosentiraiunclacsonvicino
ate.Ituoi ricordi ti rievocheranno quell’e-
sperienza spiacevole, che potrebbe ripe-
tersi. Ma senza piu un oggetto preciso —e
soprattutto li presente — da temere, come
nel caso della pauray.

Per LeDoux la paura € un po’ come una
zuppa composta di vari ingredienti, che
esistono in natura anche di per sé e non
solo in quanto ingredienti da zuppa: «Per
avere paura sono necessari uno stimolo

L'AMIGDALA (DUE NUCLEI, EVIDENZIATI IN ARANCIO,

fisico, ossiala rilevazione di una possibi-
le minaccia, come uno strano fruscio
nell'erba. Poi servono i ricordi: ad esem-
pio dobbiamo richiamare dalla memoria
il concetto di “serpente” per riconoscere
che quella sagoma curvilinea vicina ai
nostri piedi & un animale pericoloso. I
terzo elemento € la nostra percezione
conscia dello stato sovraeccitato del no-
stro cervello, in piena tempesta chimica.
Perdirlasecondol'intuizione dello psico-
logo dell'Ottocento William James: non
scappiamo perché abbiamo paura, ma
abbiamo paura perché scappiamo. Io
credo che il meccanismo sia proprio que-
sto, e che sia sbagliata l'idea piu comune,
quella riflessa anche dal recente film
d'animazione Inside out, dove le emozio-
ni sono rappresentate come entita che
provocano i nostri comportamenti. In
realta le emozioni, soprattutto quelle
comela paura, seguonoicomportamenti:
sono rielaborazioni consce delle reazioni
inconsce e immediate del nostro organi-
smo a sollecitazioni esterney.

E proprio la componente conscia che
rende 1'ansia difficile da sconfiggere con
un farmaco: difficile mettere una pezza
chimica a qualcosa di complesso e sfug-
gente come la coscienza. «I farmaci posso-
no attenuare solo la parte inconscia degli
stati d'ansia, quella legata all’amigdala.
Se riesco ad andare a un party solo dopo

aver preso un an-

IN TERAPIA siolitico, che spe-
BISOGNA AGIRE gne la mia amigda-
m&m la, una volta li in
DELL’ANSIA mezzo alla gente
CHE SUQUELLA saranno i miei ri-
CONSCIA cordi e i miei pen-

sieri consci a farmi
tornare l'ansia. E siamo da capo.

Serve un approccio pit completo. «Bi-
sogna prendere di mira separatamente i
processi impliciti che fanno parte del si-
stema di difesa dell'organismo, guidati
dall'amigdala, e i processi espliciti, legati
alla consapevolezza, associati alla cortec-
cia prefrontaley spiega Ledoux. Il primo
passo éla cosiddetta terapia di esposizio-
ne: affrontando ripetutamente un certo
stimolo ansiogeno, lo depotenziamo. «Cer-
to, bisogna agire per gradi: peresempio, se

porta di una stanza dove c'é un ragno. Poi,
alla seduta successiva, si entra nella stan-
za ma si vede solo un ragno dipinto. Quin-
di si tocca un ragno di stoffa, e cosi viay.
Ma non basta. Bisogna agire anche sulla
parte conscia dell’ansia: «Lo si fa con la
terapia della parola: anzitutto disinne-
scando le credenze erronee e paralizzanti,
ad esempio che tuttiiragnisianovelenosi,
e poi costruendo, col discorso, nuovi ricor-
di espliciti in grado di competere con
quelli irrazionali e patologici che sono
emersi parlando con lo psicologon.

E a questo punto, come assicurarsi che
da questa “lotta tra ricordi” escano vinci-
tori quelli sani e non quelli ansiogeni?
«Abbiamo scoperto farmaci utili a questo
scopo, come la d-cicloserina: se abbinata
alla psicoterapia verbale, e soltanto insie-
me a questa, rende piu solidi i ricordi sani
e aiuta a ridurre 1'ansiay. Certo, se potes-
simo davvero azzerare i ricordi negativi...
«Ma non c'e bisogno di farlo: possiamo
invece riscriverli, e senza bisogno di far-
maci. Grazie al fenomeno del riconsolida-
mento, su cui ha fatto importanti ricerche
nel 2013 la mia collega alla New York
University Cristina Alberini: ogni volta
che rievochiamo un ricordo, lo rendiamo
riscrivibile per qualche ora. £ come se
'evoluzione ci avesse donato un meccani-
smo che ci offre la possibilita di aggiorna-
re un ricordo appena ripescato con nuove
informazioni prima di riporlo negli scaf-
fali della memorian.

Una scoperta di LeDoux, nel 2009, ha
aperto la strada a queste ricerche: «Per
aiutare un topolino a non temere piu il
suono di un campanello al quale associa
uno shock elettrico, gli sifa sentireripetu-
tamente quel suono senza dargli scosse.
Dopo molte ripetizioni, il topo si libera dal
riflesso condizionato. La cosa che abbia-
mo scoperto é che se tra il primo suono e
quelli successivi si fa passare un interval-
lo di un’ora, si rende permanente la “gua-
rigione”, perché la prima rievocazione del
ricordo lo rende malleabile per qualche
ora, e gli stimoli successivi lo riplasmano
con piu facilita». Questa volta LeDoux,
pero, si é assicurato che valga anche
sull'uomo. «Si, funziona, e studiosi cinesi
hanno verificato che ¢é efficace anche con-

UNO PER EMISFERO) FA PARTE DEL SISTEMA LIMBICO si temono 1 ragni, sl possono seguire una  tro le tossmod1pendenze».
ED E LA CENTRALE DEI MECCANISMI DI DIFESA serie di sedute in cui prima si tocca la Giuliano Aluffi
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