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L CAMPANELLO D’ALLARME è suonato in Perù. 
«Ero in vacanza: passeggiate, trekking in 
quota, niente di estremo. Ma ero nettamen-
te la più fragile del gruppo. Io, che avevo so-
lo 38 anni, mi muovevo come una sessanten-

ne con problemi di salute. Dovevo fare qualcosa». È 
così che Wendy Suzuki ha deciso di rivoltare la sua 
vita come un calzino. Neuroscienziata alla New 
York University, pubblicazioni di alto livello, premi 
e riconoscimenti in bella vista sugli scaffali, Suzuki 
è destinata a una brillante carriera accademica. 
Ma ha venti chili di troppo, passa le sue serate in la-
boratorio, non ha un compagno, non ha amici («A 
New York, capisci? Non avevo amici nella città più 
vivace del mondo!»). In una parola: è profondamen-
te infelice. Per fortuna ha la 
scienza al suo fianco. Così 
comincia una sperimenta-
zione su se stessa, diventa 
una sorta di laboratorio vi-
vente, dove provare in pri-
ma persona quello che ha 
letto  su  decine  di  paper  
scientifici. E cioè che l’atti-
vità fisica aiuta non soltan-
to a tornare in forma, ma 
anche a recuperare la me-
moria, a migliorare l’atten-
zione e il tono dell’umore. 
In una parola, a far funzio-
nare meglio il  cervello.  E 
possibilmente anche ad es-
sere più felici. )BQQZ�#SBJO 
è infatti il  titolo del libro 
che Suzuki ha appena lan-
ciato  in  Italia  con  Sper-
ling&Kupfer. Nel quale de-
scrive il metodo che poten-
ziando la mente le ha per-
messo di sentirsi più intelli-
gente, più attiva, più bella.

«A ispirarmi è stata la  
mia supervisor Marion Dia-
mond: grandissima neuro-
loga e psichiatra, pioniera 
delle ricerche sul cervello, 
docente a Berkeley, ma an-
che madre di quattro figli. 
Una donna affascinante e 
felice. Lei era riuscita a bi-
lanciare tutte le componenti della sua vita, volevo 
riuscirci anche io». Così fa appello alle sue radici fa-
miliari: nata da una mamma tennista e da un papà 
ingegnere, decide di unire l’attività fisica con il ri-
gore degli studi. «Il primo passo fu quello di iscriver-
mi in palestra. Esercizi con gli attrezzi, ma anche a 
corpo libero. E un corso di ballo». Wendy scopre il la-
to esibizionista di sé: le piace danzare, e le piace far 
vedere agli altri la sua bravura. Comincia a perdere 
peso, con una sana alimentazione. E mentre dima-
grisce, scopre che anche il suo cervello funziona 
meglio. «Dopo un anno e mezzo - racconta - ho co-
minciato a notare uno strano fenomeno. Non solo 
ero più forte, ma avevo anche migliorato la memo-
ria, la concentrazione, l’attenzione. E, cosa non se-
condaria, avevo voglia di conoscere altre persone, 
di scoprire posti nuovi. Mi sentivo più coraggiosa, 
insomma». Merito dell’attività fisica? Forte della 
sua formazione, Suzuki decide di scoprirlo. Cerca 
in letteratura tutto quello che abbia a che fare con 

gli effetti dello sport sul cervello. Legge di come tra 
gli atleti professionisti l’incidenza delle demenze 
sia più bassa che nella popolazione più sedentaria. 
Studia i risultati delle ricerche di Diamond sugli ef-
fetti di un ambiente ricco e stimolante sul cervello 
dei roditori. E decide di mettere alla prova non sol-
tanto se stessa, ma anche i suoi studenti. Trasfor-
ma le sue lezioni alla New York University in perfor-
mance nelle quali si viene in tuta, si fa mezz’ora di 
stretching, un’ora e mezza di lezione canonica, 
un’altra mezz’ora di attività fisica e si chiude con 

un quarto d’ora di meditazione. I suoi studenti so-
no più sani e anche più creativi: perché l’esercizio fi-
sico favorisce la formazione di nuove cellule dell’ip-
pocampo, organo coinvolto nella creatività. «A 40 
anni avevo trovato la mia strada. Mi sentivo in for-
ma, avevo un sacco di amici, avevo imparato a esse-
re meno critica e più gentile con me stessa. E senza 
rinunciare alla carriera. Un’equazione praticamen-
te perfetta - conclude Suzuki – ma senza pillole ma-
giche: se ci sono riuscita io, possono farlo tutti».

*-�1&340/"((*0

3JDPSEBSF�
JOHSBTTB
-�PCFTJUË�Ò�BODIF�VOB�
RVFTUJPOF�EJ�
NFNPSJB��1FSDIÏ�JO�
GPOEP�Ò�JM�SJDPSEP�
QJBDFWPMF�EFM�DJCP�B�
TDBUFOBSF�JM�EFTJEFSJP�
EJ�BWFSOF�BODPSB��1FS�
GPSUVOB�JO�VOB�QBSUF�
EFM�DFSWFMMP�o�
M�JQQPDBNQP�o�FTJTUF�
VOB�GVO[JPOF�
EFTUJOBUB�B�TQB[[BSF�
WJB�J�SJDPSEJ�JOVUJMJ�JO�
RVFTUP�DBTP�RVFMMJ�
BMJNFOUBSJ�RVBOEP�TJ�
SBHHJVOHF�MB�TB[JFUË�F�
OVUSJSTJ�OPO�Ò�QJá�
QSJPSJUBSJP�QFS�
M�PSHBOJTNP��.B�
RVBOEP�RVFTUP�
NFDDBOJTNP�TJ�
JODFQQB���EJDPOP�PSB�
BMDVOJ�SJDFSDBUPSJ�EFMMB�
.BDRVBSJF�6OJWFSTJUZ�
EJ�4ZEOFZ�"VTUSBMJB���
JM�DFSWFMMP�DPOUJOVB�B�
SJDPSEBSF�M�FTQFSJFO[B�
QJBDFWPMF�
TQJOHFOEPDJ�B�
NBOHJBSF�PMUSF�JM�
OFDFTTBSJP��&�MB�DPMQB�
TBSFCCF�JO�
QBSUJDPMBSF�EFMMB�
EJFUB�SJDDB�EJ�HSBTTJ�F�
[VDDIFSJ�F�QPWFSB�EJ�
GSVUUB�WFSEVSB�F�GJCSF��
%JWFSTJ�TUVEJ�BWFWBOP�
NPTUSBUP�JO�QBTTBUP�
RVFTUB�DPOOFTTJPO�
OFJ�NPEFMMJ�BOJNBMJ��
0SB�J�SJDFSDBUPSJ�
IBOOP�JOEJWJEVBUP�MP�
TUFTTP�NFDDBOJTNP�
BODIF�OFMMB�TQFDJF�
VNBOB��(MJ�TUVEJPTJ�
IBOOP�JOGBUUJ�DIJFTUP�
B�EFJ�WPMPOUBSJ�TBOJ�
BMDVOJ�EFJ�RVBMJ�OVUSJUJ�
DPO�EJFUB�PDDJEFOUBMF�
EJ�DPNQMFUBSF�VOB�
TFSJF�EJ�UFTU�EJ�
NFNPSJB�F�
BQQSFOEJNFOUP�MFHBUJ�
BMM�JQQPDBNQP�
NJTVSBOEP�JM�MPSP�
EFTJEFSJP�EJ�TOBDL�
EPMDJ�P�TBMBUJ�QSJNB�F�
EPQP�BWFS�NBOHJBUP�B�
TB[JFUË��*�WPMPOUBSJ�OFM�
HSVQQP�EFMMB�EJFUB�
SJDDB�EJ�HSBTTJ�F�
[VDDIFSJ�NPTUSBWBOP�
NFOP�NFNPSJB�FE�
FSBOP�QJá�MFOUJ�
OFMM�BQQSFOEJNFOUP�
SJTQFUUP�BM�HSVQQP�
EFMMB�EJFUB�QJá�TBOB��
*OPMUSF�J�QSJNJ�
BWFWBOP�VO�NBHHJPS�
EFTJEFSJP�EJ�TOBDL�
BODIF�EPQP�BWFS�
NBOHJBUP�JO�
BCCPOEBO[B��j&�
RVFTUP�FGGFUUP�o�
DPODMVEPOP�J�
SJDFSDBUPSJ�o�FSB�
DPSSFMBUP�BMMB�
QFSGPSNBODF�TVJ�UFTU�
EJ�NFNPSJB�F�
BQQSFOEJNFOUPx�

ª3*130%6;*0/&�3*4&37"5"

$IF�GJTJDP
RVFM�UPQP
$PSSFSF�DFSUBNFOUF�
NJHMJPSB�MB�NFNPSJB�
NB�OPO�BCCJBNP�
BODPSB�DBQJUP�QFSDIÏ��
0SB�VOP�TUVEJP�VTDJUP�
TV�$FMM�.FUBCPMJTN�IB�
JEFOUJGJDBUP�VO�
QPTTJCJMF�
NFDDBOJTNP�
NPMFDPMBSF��*�
SJDFSDBUPSJ�HVJEBUJ�EB�
)FOSJFUUF�WBO�1SBBH�
EFM�/BUJPOBM�*OTUJUVUF�
PG�"HJOH�BNFSJDBOP�
IBOOP�PTTFSWBUP
VO�GFOPNFOP�
QBSUJDPMBSF��
j"CCJBNP�FTQPTUP�
EFMMF�DFMMVMF�
NVTDPMBSJ�DPMUJWBUF
JO�MBCPSBUPSJP
BE�BMDVOF�TPTUBO[F�
DIF�SJQSPEVDPOP
MF�DPOEJ[JPOJ�EJ�
BUUJWJUË�GJTJDB���
TQJFHBOP�J�SJDFSDBUPSJ���
F�OPUBUP�VO�BVNFOUP�
EFMMB�QSPUFJOB�
DBUFQTJOB�#
OFM�NF[[P�EJ�DPMUVSB
EFMMF�DFMMVMFx��
3JQSPEVDFOEP�
M�FTQFSJNFOUP�TV�UPQJ�
TPUUPQPTUJ�BE�BUUJWJUË�
GJTJDB�QFS�EJWFSTF�
TFUUJNBOF�J�
SJDFSDBUPSJ�IBOOP�
SJTDPOUSBUP�MP�TUFTTP�
GFOPNFOP�PWWFSP�VO�
BVNFOUP�EFJ�MJWFMMJ�EJ�
DBUFQTJOB�#��/PO�TPMP��
FTQPOFOEP�J�OFVSPOJ�
BMMB�QSPUFJOB�IBOOP�
BTTJTUJUP�BMMB�
QSPEV[JPOF�EJ�
NPMFDPMF�MFHBUF�BMMB�
GPSNB[JPOF�EJ�OVPWF�
DFMMVMF�DFSFCSBMJ�
*M�QBTTP�TVDDFTTJWP�Ò�
TUBUP�RVFMMP�EJ�
DPOGSPOUBSF�MF�
DBQBDJUË�
NOFNPOJDIF�EFJ�
UPQPMJOJ�BMMFOBUJ�DPO�
RVFMMF�EJ�UPQPMJOJ�
TFEFOUBSJ�JODBQBDJ�EJ�
QSPEVSSF�DBUFQTJOB�#�
BUUSBWFSTP�MB�
TPNNJOJTUSB[JPOF�EJ�
TFNQMJDJ�UFTU�EJ�
NFNPSJB�F�
BQQSFOEJNFOUP��
&CCFOF�J�UPQPMJOJ�
TFEFOUBSJ�FSBOP�
NFOP�CSBWJ�SJTQFUUP�B�
RVFMMJ�BUUJWJ�OFM�
SJDPSEBSF�BMDVOF�
JOGPSNB[JPOJ�	OFM�DBTP�
TQFDJGJDP�OVPUBSF�GJOP�
B�VOB�QJBUUBGPSNB�
TFNJTPNNFSTB�QFS�
USPWBSF�VO�QVOUP�EJ�
BQQPHHJP
��6O�UFTU�
DIF�EJNPTUSFSFCCF�
DPODMVEPOP�J�
SJDFSDBUPSJ�RVBOUP
MB�QSPUFJOB
TJB�JNQPSUBOUF�
OFMM�BQQSFOEJNFOUP
F�OFMMB�NFNPSJB�

*-
$"40

-0
456%*0

8FOEZ�"��
4V[VLJ�
*OTFHOB�
/FVSPTDJFO[F�F�
1TJDPMPHJB�BM�
$FOUFS�GPS�/FVSBM�
4DJFODF�EFMMB�/FX�
:PSL�6OJWFSTJUZ��-F�
TVF�SJDFSDIF�TPOP�
SFMBUJWF�BM�DFSWFMMP�
F�BMMB�QMBTUJDJUË�
OFVSPOBMF��*O�
QBSUJDPMBSF�MBWPSB�
TVMMF�BSFF�DFSFCSBMJ�
DIF�
TPWSJOUFOEPOP�
BMMB�GPSNB[JPOF�F�
BMMB�DPOTFSWB[JPOF�
EFMMB�NFNPSJB�B�
MVOHP�UFSNJOF��(MJ�
TUVEJ�QJá�SFDFOUJ�
SJHVBSEBOP�JM�
NPEP�JO�DVJ�
M�BUUJWJUË�GJTJDB�EJ�
UJQP�BFSPCJDP�
QPTTB�FTTFSF�VTBUB�
QFS�NJHMJPSBSF�
M�BQQSFOEJNFOUP�
MB�NFNPSJB�F�BMUSF�
BCJMJUË�DPHOJUJWF�

&-*4"�."/"$03%"

"&30#*$"

3BGGPS[B
&�NJHMJPSB�
BODIF�
BUUFO[JPOF�
F�UPOP�
EFMM�VNPSF

40-"�&�53*45&

/PO�BWFWP�
BNJDJ��"�
/FX�:PSL��
-B�DJUUË�QJá�
WJWBDF�EFM�
NPOEP

XXX�XFOEZTV[VLJ�DPN
XXX�TJOT�JU�

1&3�4"1&3/&�%*�1*Ä


