PSICOLOGIA

La grazia della longevita

E SEMPRE TEMPO DI
CRESCERE E MATURARE

Gli psicologi assicurano che & sempre possibile continuare

a crescere con spirito giovanile e che, di conseguenza, &

sempre tempo di crescere e di maturare, fino al termine

della vita. Decisivo & avere sempre il desiderio di crescere
e avere cura di sé.

’ ¢ uno slogan ricorrente
nella societa moderna, di
cui si ¢ appropriata anche
la pubblicita, che dice: Vivere di piti e
vivere meglio. Ma, come insegna 1’e-
sperienza, vivere piu a lungo, di per
sé non sempre vuol dire vivere me-
glio, vivere una vita che abbia signifi-
cato. Senza dubbio ci sono degli an-
ziani, i quali giunti a un’eta che non
avrebbero mai sperato di raggiunge-
re, vivono con spirito agile e gioviale
la loro vita; altri invece che vanno
avanti come intorpiditi, quasi op-
pressi sotto il peso dei loro anni.
Bisogna comunque aver sempre cu-
ra di se stessi e della propria salute.
Ma cosa s’intende quando si parla di
“salute”? IOMS (Organizzazione
mondiale della Sanita) nel 2003 la
definiva come «uno stato di pieno
benessere fisico, mentale e sociale, e
non solo di assenza di malattie». Ma
ci pare pill completa la definizione
che troviamo nella “Guida per la pa-
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storale della salute (GPS per I’Ame-
rica latina e i Caraibi) che la descri-
ve come «un processo armonioso di
benessere fisico, psichico, sociale e
spirituale, e non solo di assenza di
malattia, un processo che permette
alla persona di compiere la missione
che Dio le ha assegnato».

Aver cura
della propria salute

Gli psicologi assicurano che ¢ sem-
pre possibile continuare a crescere
con spirito giovanile e che, di conse-
guenza, ¢ sempre tempo di crescere
e di maturare, fino al termine della
vita. Il problema riguarda in modo
particolare la longevita che oggi ¢ di-
ventata un fenomeno molto diffuso,
grazie anche al miglioramento gene-
rale delle condizioni di vita. Su que-
sto argomento ha pubblicato un ar-
ticolo molto istruttivo nella rivista
dei religiosi del Brasile, Convergén-

cia, Alfredo Crestani, fratello mari-
sta, della Provincia Rio Grande del
sud, psicologo e scrittore, al quale
qui ci riferiamo.!

Riferendosi appunto alla longevita,
egli osserva che oggi ci sono nume-
rosi fattori che consentono di conti-
nuare a vivere con spirito giovanile.
Molto tuttavia dipende dalle perso-
ne e dal loro stile di vita.

In primo luogo, scrive, ¢ importante
osservare un regime alimentare equi-
librato. A suo parere, e non solo suo,
¢ questo un mezzo straordinario da
cui dipende se vivere in maniera sa-
na o malata. A parte coloro che si
ammalano per mancanza di un so-
stentamento adeguato e patiscono la
fame, vi sono altri che, pur disponen-
do di tutti 1 mezzi necessari, SOno
senza salute per il modo esagerato e
squilibrato con cui si nutrono. Sono
individui, sottolinea Crestani, inca-
paci di controllarsi, che vivono per
mangiare, anziché mangiare per vi-
vere. E un avvertimento che si sento-
no spesso ripetere dagli altri, ma che
non basta perché I'equilibrio deve
essere costruito dal di dentro di se
stessi, dalle convinzioni, dall’auto-
controllo e da un amore convinto e
adulto che induca a evitare gli abusi,
il deterioramento progressivo della
salute e la graduale autodistruzione,
fino poi a una morte prematura.
Un secondo fattore per conservarsi
in buona salute consiste nel prender-
si il tempo necessario per delle visi-
te mediche periodiche. La fragilita
progressiva delle nostre cellule, in-
fatti, € una realta facilmente costata-
bile, confermata dalla scienza medi-
ca. Bisogna percio prendere delle
misure adeguate e dei rimedi oppor-
tuni. Non voler andare dal medico
per non dare I'impressione di essere
malati, non sempre ¢ un buon consi-
glio. A volte, infatti, il deterioramen-
to organico avviene in maniera cosi
subdola e silenziosa che, quando la
persona se ne rende conto, ormai la
complicazione dello stato generale ¢
gia avanti e grave. Per questo, di tan-
to in tanto, ¢ opportuno un control-
lo generale anche se non si avverto-
no particolari dolori o disturbi. In
una parola, scrive, Crestani, «una
delle arti benefiche a tutte le eta ¢
imparare ad avere cura di se stessi, in
tutti i sensi e in tutte le dimensioni».

23



PSICOLOGIA

Importanza
del buon umore

Oltre a queste attenzioni, un’impor-
tanza considerevole per conservarsi
in forma ¢ da attribuire anche al fat-
tore psicologico che consiste nel col-
tivare e alimentare il buon umore. In-
fatti, «il buon umore gioviale e par-
tecipato ¢ indice del buono stato di
salute psichica. Oltre a disporre be-
ne la persona a vivere e a lavorare,
favorisce anche delle relazioni inter-
personali sane e ricche, e dei rappor-
ti affettivi benefici. Quando invece
un individuo ¢ incapace di un umore
sano, vuol dire che c’¢ in lui un dete-
rioramento del sistema interrelazio-
nale e un impoverimento graduale
dei rapporti e dell’interscambio af-
fettivo. Le relazioni serene e giovia-
li sono un indice eccellente di benes-
sere, di salute mentale e di maturita.
Di grande importanza, a questo ri-
guardo, ¢ continuare a mantenersi
intellettualmente attivi, poiché, oltre
a ritardare l’'invecchiamento, cio
contribuisce ad arricchire la comuni-
cazione e le relazioni sociali e affet-
tive.
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Infine, un altro fattore in grado di
infondere gusto e significato alla vi-
ta — purtroppo spesso trascurato da
tante persone — consiste nel col-
tivare la spiritualita. Se questo &
manca, ¢ facile che si sviluppi
nella persona un senso
di inutilita, e so-
pravvenga un
notevole  ab- |
bassamento
della stima di
sé, fino a tra-
sformarsi in de-
pressione. «Giun-
gere a questo
punto non solo
non ¢ gradevo-
le né salutare per la persona, e mol-
to meno per la convivenza famiglia-
re e comunitaria». Mentre invece, «la
spiritualita, coltivata nel quotidiano,
¢ luce e forza per intuire e trovare
soluzioni davanti alle sfide e agli im-
previsti che la vita riserva a tutti».
Questi fattori, avverte Crestani, sono
dei mezzi e dei segreti con consento-
no all’anziano di conservare uno spi-
rito giovane e salutare. Certamente
nessuno di essi fa miracoli, ma ognu-
no puo contribuire a dare qualita al-
la propria vita e rafforza la testimo-
nianza di saper invecchiare gioiosa-
mente.

Tappe della crescita
e della maturazione

A questo punto, Crestani espone
brevemente la teoria di Erik Erik-
son, pensatore del secolo scorso
(1902-1994), secondo il quale il pro-
cesso di formazione dell’identita
umana si sviluppa, a partire dalla na-
scita, attraverso otto tappe che si
susseguono in maniera pero diversi-
ficata a seconda di ciascuno: fiducia,
autonomia, iniziativa, operositd,
identita, intimitd, generativita e inte-
grita. Sono, sostiene Erikson, i poli
positivi che, se vissuti in maniera ar-
moniosa, conducono la persona a co-
struirsi una solida identita e le per-
mettono di camminare verso la ma-
turita. Non si deve perd dimenticare
che ogni individuo si trova sempre
come su un’altalena che pende ora
verso il lato positivo ora verso quel-
lo negativo. Tocca a ciascuno sceglie-
re quale preferire. L'ideale ¢ che una

persona passi gradualmente al lato
positivo raggiungendo cosi un’armo-
nia che la metta in condizione di far
fronte alla storia che la vita, nella sua
complessita, le riserva. E meno si ri-
mane nel lato negativo dell’altalena
tanto piu si fortificheranno quegli
aspetti vitali positivi che sono di so-
stegno nella lotta e negli inconve-
nienti della vita quotidiana. Indub-
biamente, la vita spirituale funziona
come un baluardo e una fortezza per
reagire in maniera adeguata e co-
struttiva, senza cadere nella depres-
sione.

L’ultima tappa descritta da Erikson
¢ lintegrita. Essa ¢ frutto delle sette
precedenti; ed ¢ quella che fortifica
la persona nella fede e la porta a non
lasciarsi andare alla disperazione,
anche quando la malattia o il males-
sere fossero intensi e persistenti.
L’integrita fa si che 1'ultimo capitolo
della storia di ciascuno sia vissuto in
pienezza e speranza, perché la per-
sona ¢ preparata ad attribuire signi-
ficato alla sofferenza e alla perdita
delle forze fisiche. Cio che favorisce
il benessere della persona anziana e
rende feconda la sua testimonianza
di vita, infatti, ¢ il modo come sono
vissuti i momenti estremi: con sere-
nita e con la speranza di chi guarda
a un incontro piu grande, un incon-
tro pienamente permeato dall’amo-
re divino.

Domandarsi
a che tappa si e

Penso, osserva Crestani, riferendosi
in particolare ai religiosi, che ciascun
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fratello o sorella dovrebbe doman-
darsi a che punto ¢ la sua esistenza e
da quali forze ¢ motivato e mosso.
Erikson ci assicura che c’¢ sempre
tempo per crescere e maturare, cosi
come ¢ sempre possibile cambiare
I'orientamento e la dinamica della
propria vita. La costruzione dell’i-
dentita personale ¢ un cammino lun-
go che va dalla culla alla tomba. La
longevita rispetta e porta a compi-
mento questo itinerario. Ma ¢ op-
portuno ribadire che la decisione &
personale! La Sacra Scrittura mostra
come tutta la vita ¢ tempo di conver-
sione del cuore e di cambiamento
della vita (cf. Ez 26,26). Pertanto ¢
urgente motivarsi a camminare. Dal
punto di vista pedagogico, parlando
ai genitori, si raccomanda loro di
non fare per i figli cio che sono capa-
ci di fare da soli. E alle persone
adulte o anziane la raccomandazio-
ne cambia di poco: lasciare all’anzia-
no che faccia quello che ancora é in
grado di fare.

La fecondita degli ultimi anni & frut-
to di fattori diversi, ma certamente,
cido che maggiormente ha peso e la
favorisce ¢ il desiderio personale di
crescere e di rimanere umanamente
fecondi. Se questo manca, anche il
colore del cammino e il sapore delle
scelte di vita saranno diversi. La fe-
condita da sapore speciale alla vita,
ma ciascuno la prepara con la dina-
mica che imprime al suo modo di vi-
vere. «Magari — esclama Crestani —
potessimo aiutarci a essere ci0 che
siamo stati chiamati ad essere, ¢ a vi-
vere il progetto che da parte di Dio
siamo stati invitati a costruire. A
proposito di questo aiuto, gli ultimi
anni sono quelli che meritano affet-
to e attenzione speciali poiché il piu
delle volte sono segnati dal declino
delle forze fisiche, dall’abbandono
dei posti di comando e di guida e
dalla reazione di ciascun anziano. Ed
¢ proprio in questo momento che ¢
necessario un atteggiamento di ab-
bandono, frutto, ad un tempo, di una
fiducia e di una fede sostenute dalla
persona anche nei momenti meno
gradevoli e piacevoli. L’atteggiamen-
to di abbandono implica una caratte-
ristica di distacco; € il momento in
cui si trasmettono cio¢ ai piu giova-
ni il potere, il comando e la guida
esercitata. E una dimostrazione con-
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creta di fede e di distacco. E un eser-
cizio di passaggio ad altre responsa-
bilita. E anche gli atteggiamenti e le
responsabilita devono cambiare. A
questo proposito, la mancanza di co-
scienza storica, ’amore esagerato al
potere possono rendere difficile e
persino impedire alla persona di fa-
re una consegna di se stessa. Ci sono
persone che vivono in scioltezza e
gioia, mentre altre mostrano scon-
tentezza, acidita e cattivo umore. La
sfida esistenziale consiste nel trova-
re in ciascuna tappa della vita delle
ragioni per vivere bene e invecchia-
re in maniera salutare.

La persona umana ¢ stata creata per
vivere qui sulla terra una missione in
mezzo agli altri e giungere all’incon-
tro definitivo con Dio. Viene da Dio
ed ¢ destinata a tornare a Dio. La
preparazione a questo ritorno sara
tranquillo, sereno e pieno di speran-
za solamente quando ¢ sostenuto
dall’abbandono filiale tra le braccia
del Padre che aspetta senza mai stan-
carsi il ritorno del figlio (cf. Lc 15,20).
L’abbandono fiducioso anticipa la
gioia dell’incontro (cf. Lc 15,23).
Senza dubbio, osserva Crestani, ci
sono delle realta che non per tutti
sono simpatiche e attraenti, ma fan-
no parte integrante dell’esistenza
dell’essere umano e non si possono
negare. Una di questa ¢ la finitezza.
Siamo cio¢ esseri limitati, tempora-
nei, finiti. Per questo, fermarsi a ri-
flettere con coraggio e serenita sulla
propria vita, in tutta la sua ampiezza,
oltre a essere salutare, tiene la perso-
na immersa nella sua realta. Alimen-
ta il coraggio, elimina i timori e sti-
mola ad andare avanti. Non permet-
te all’individuo di rifugiarsi in fanta-
sie astratte e alienanti.

Disporsi a pensare e ad accettare la
fine dell’esistenza umana significa
comunicare con tutta la natura che
nasce, cresce, si evolve e declina.
Pensare alla propria finitezza ¢ un
atto di amore a Dio che ha dotato
gratuitamente I’essere umano di
un’esistenza finita in questo mondo
ed eterna nella futura. Inoltre, ha do-
nato alla creatura umana la capacita
di trascendere i beni temporali e di
fissare lo sguardo sui beni futuri. Le
ha concesso spazio per vivere in pie-
nezza e realizzare la propria identita
in conformita a quanto ¢ stata chia-

mato ad essere. Accettare e accoglie-
re la propria finitezza vuol dire vin-
cere l'orgoglio umano, mettersi in
comunione con il piano creatore e
lasciarsi coinvolgere e guidare dalla
sua dinamica. Pit1 ancora, comunica-
re con la volonta di Dio vuol dire ac-
cettare la morte come ultimo atto di
obbedienza al Creatore.
Naturalmente, conclude Crestani,
per vivere questi atteggiamenti nella
pace e serenita interiore, senza pau-
re e angosce, ¢ necessario disporsi a
compiere il proprio cammino nella
fede e nell’abbandono filiale. Il rac-
colto che ognuno fara al termine del-
la propria vita ¢ condizionato dalla
disposizione e dall’ampiezza di oriz-
zonte avute durante la semina. Co-
me esclama e canta il salmista: “Nel-
I’andare, se ne va piangendo, portan-
do la semente da gettare, ma nel tor-
nare, viene con gioia portando i suoi
covoni” (Sal 126,6).

A.D.

I. A longevidade e o senso de valia, in Con-
vergéncia, gennaio-febbraio 2013, pp. 73-85.
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