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COME VIVERE BENE LA SECONDA METÀ DELLA VITA
“Il tempo non passa, arriva”
di Rosanna Monti

“La seconda metà della vita”. Come definirla, come collocarci noi rispetto a questa divisione della vita in due metà?

Difficile stabilire dei termini precisi, perché è provato che esistono due età: quella fisica e quella psichica.

Abbiamo sentito dire da persone giovani, e forse l’abbiamo detto anche noi qualche volta, “mi sembra di avere 100 anni”. Infatti è abbastanza facile vedere persone giovani che non mostrano le caratteristiche psichiche della loro età: appaiono come spente; mentre è più facile vedere persone anziane, specialmente quelle che evitano la solitudine, molto allegre, vivaci, desiderose di fare cose, insomma persone che apprezzano la vita.
È stato detto che “sentirsi giovani a 70 anni è la più bella esperienza della vita”.

Se prendiamo in esame l’età fisica, sembra che l’essere umano sia il mammifero più longevo. Questo primato era stato attribuito all’elefante, si diceva che vivesse 150 anni, invece si è constatato che di rado arriva a 70; l’orso arriva a 50, il cavallo a 45, il leone a 35, la giraffa e il cervo a 30, i bovini a 25 e cani e gatti a 15.

Al primo posto sta l’uomo che ha il diritto naturale di arrivare a 100 anni, e se non vi arriva è per disgrazia o per errori. La biologia ci dice che cervello e cuore dell’uomo sono fatti per la longevità: abbiamo un cervello enorme, rispetto agli altri mammiferi, che impiega molti anni a svilupparsi; vi sono cellule nervose piramidali che raggiungono la loro grandezza definitiva solo dopo i 50 anni, mentre il cuore dell’uomo è il solo tra quelli dei mammiferi che può battere fino a 3 miliardi di volte, ossia per oltre 100 anni.
Oggi si nasce meno e si vive di più. Vi sono ora i mezzi per vivere 100 anni e, se a 50 comincia la seconda metà della vita, perché non dare tutti, giovani e anziani, a questo futuro un vero avvenire? Ho letto in un libro - L’arte della longevità: come vivere 5 volte vent’anni di Piero Scanziani - questa frase: IL TEMPO NON PASSA, ARRIVA.

La scelta è semplice: o longevità o morte, quindi tutti aspirano alla longevità. Importante è arrivare alla fine della vita ringiovanendo. Può sembrare un sogno di Faust o di Dorian Gray, ma noi non intendiamo vendere l’anima, intendiamo, se possibile, conquistare anima e corpo.

Si insegna ai ragazzi come diventare adulti, ma non si insegna agli adulti come diventare vecchi.

Qualcuno può chiedersi: ma è poi tanto importante vivere molto? SÌ, io - ma non solo io - dico di SÌ. Ogni vita, ogni momento della vita vissuto bene può cambiare molte cose nel mondo.

Archimede inventa gli specchi ustori a 75 anni, Pitagora, Solone, Zenone, Diogene toccano il loro apice a 90 anni, Teofrasto a 100 anni detta le sue massime, Platone a 80 scrive i Dialoghi, Sofocle a 90 l’Edipo a Colono, a 80 Catone inizia a Roma lo studio del greco.

Più vicino a noi: Charlie Chaplin, Henry Miller, Flaming, Segovia, Picasso, Pablo Casals, Marc Chagall… Prezzolini a 100 anni scrive in un libro come, ottantenne, “abbia amato con ardore, posseduto con vigore e poi per 20 anni tenuto accanto a sé una calda creatura”. Poi Francesca Bertini, La Bella Otero, che fu amata per tutto il suo secolo di vita, Rita Levi Montalcini, e recentemente abbiamo visto in TV e in Teatro (tuttora recita) Paola Borboni, a 92 anni, manifestare arguta intelligenza e forte personalità.

Che cosa avviene, sul piano fisico, all’incirca all’inizio di questa seconda metà della vita? Per le donne si parla di menopausa (il climaterio femminile, che viene a torto confuso con la fine della femminilità, mentre è soltanto la fine della fertilità). Nel grembo di una bambina neonata vi sono già in potenza migliaia di ovuli, ma soltanto 400 o 500 di essi diverranno fecondabili fra i 15 e i 45 anni. Gli altri non sono destinati alla riproduzione, bensì alle secrezioni ormonali. Cioè non sono messi al servizio della specie, bensì della donna stessa per esprimere la sua personalità anche dopo la menopausa.

Per l’uomo si parla di andropausa, ma si dice anche che l’andropausa non esista, almeno non in simmetria con la menopausa femminile, solo verso i 60 anni l’uomo avverte la decadenza di alcune funzioni organiche comprese quella sessuale. In genere si dà importanza solo a quella, e inoltre il più delle volte il decadimento sessuale dipende da altre cause come condizioni di vita non adeguate, depressione, ecc., perché gli ormoni maschili non diminuiscono con l’età.
Ogni uomo può avere la capacità di concepire anche in vecchiaia e vi sono molti casi di uomini, anche famosi, che hanno procreato a 80-90-100-107 anni. Un caso clamoroso è citato in Norvegia dove un ultracentenario di nome Gurrington morì lasciando il figlio più giovane di 9 anni e il più vecchio di 90 anni.

Vi sono molti casi anche recenti che non è il caso di elencare ora. Ricordo i bei versi di Moulana, il vecchio poeta persiano innamorato di una fanciulla che dice: 
Perché il tuo sguardo adolescente

trema davanti a me vecchio?

Perché un giovane amore invade

la mia testa grigia?

Vieni, mescola le tue chiome nere

ai miei capelli bianchi:

la mia notte e il tuo giorno

uniti
accenderanno l’aurora.

Parliamo di uomini, e questo piacerà agli uomini in sala, ma mi chiedo, che cosa penseranno le donne? Credo che questo sia un momento importante per la donna, e che in questo momento di crescita accelerata, di sviluppo del livello mentale - senza per questo rinunciare ad altre caratteristiche che appartengono al “femminile” - stia maturando in essa un fascino più sottile e più profondo non legato agli attributi fisici e all’età. Vediamo esempi di donne amate anche da uomini più giovani.

Sul piano psichico, che cosa avviene all’inizio di questa dorata seconda metà della vita? Molto spesso una crisi, si manifesta un periodo di crisi (tutte le fasi della vita umana sono caratterizzate da un momento di crisi durante il passaggio tra una fase e l’altra). La crisi cosiddetta dell’età matura sembra essere molto importante, a volte molto dolorosa, ma certamente molto produttiva per la crescita e lo sviluppo dell’individuo. Credo che tutti abbiamo sperimentato più o meno consapevolmente le cosiddette “crisi di crescita”. Sono momenti di passaggio, che richiedono adattamento ad una situazione che si presenta nuova: un graduale abbandono di ciò che è vecchio, non più utile, per fare posto al nuovo.

Infatti vediamo quali sono le cause più frequenti delle crisi. Sono modifiche della nostra vita dovute a cause esterne come:

· scomparsa di una persona cara

· i figli che se ne vanno

· un ruolo che viene meno (es. pensionamento)

· una malattia

o a cause interne come:


· un senso di insoddisfazione dovuto al fatto che molti traguardi sono stati raggiunti ma non ci hanno dato le soddisfazioni che ci aspettavamo; oppure 
· un senso di fallimento e frustrazione dovuto al non raggiungimento di traguardi, per varie ragioni;
· un restare attaccati a vecchi schemi e abitudini di vita, di pensiero, quando tutto attorno a noi cambia;

· un rapporto che causa stanchezza;
· il timore o addirittura il rifiuto di invecchiare;

· il pensiero della morte.

Il passaggio fra la prima e la seconda metà della vita è uno dei meno facili.

È meno facile, forse perché siamo diventati abitudinari. Meno facile perché non sempre ci è dato di individuare il “nuovo” verso cui inconsciamente e naturalmente tendiamo.

Certamente la crisi dell’età matura, qualunque ne sia la causa, è la più importante. Come la più importante, lasciatemelo dire - per l’esperienza fatta su di me e anche osservando gli altri e per le ricerche fatte recentemente - è la seconda metà della vita. Ed è un periodo bello, interessante, gravido di possibilità.

Sentiamo cosa dice Assagioli: “… Le rinunce a molte tendenze e attività precedenti vengono vissute, come in realtà lo sono, come liberazione. Molti conflitti si attenuano, spariscono, si ha il tempo e l’opportunità per altri e superiori modi di vita. Un acquietarsi graduale di passioni ed emozioni permette una visione più illuminata; l’elaborazione delle esperienze fatte durante le altre età si distilla, per così dire, in saggezza. Le attività che si possono continuare a svolgere, se gradualmente diminuiscono in quantità, possono acquistare una qualità superiore”.

Il pittore giapponese Hokusai a 75 anni scriveva “dai 6 anni in poi avevo la mania di disegnare la forma degli oggetti, ma tutto quello che ho fatto fino a 70 anni non mi piace, solo a 73 anni ho cominciato a capire la forma, la natura varia degli uccelli, dei pesci e delle piante”. Richard Wagner diceva, forse esagerando un poco, “La vita comincia a 70 anni, solo allora diventa bella”.

Un buon superamento della crisi dell’età matura ci mette in condizioni di vivere bene gli anni futuri fino alla fine della vita, ossia gli anni che appartengono alla seconda metà della vita; però occorre accettare il fatto che si va incontro alla vecchiaia, e anche alla morte.

ACCETTARE. Ho detto accettare, non rassegnarsi.

Si può dire che la rassegnazione sia un’accettazione passiva, mentre io intendo parlare di accettazione attiva. Accettazione è un fatto che impegna il pensiero e la volontà, è un guardare in faccia ciò che si rifiuta più o meno consapevolmente. Impegnando pensiero e volontà si acquisisce una conoscenza in più: un’esperienza, uno scoprire in noi una quantità di energia che prima era bloccata, perché l’accettazione attiva e consapevole produce trasformazione. (È come se si mettesse in moto dentro di noi una sorta di inceneritore che produce energia).

Direte che è difficile accettare le limitazioni e le rinunce richieste dall’avanzare dell’età, ma questo è dovuto molto ai condizionamenti negativi, alle immagini negative che ci vengono date da moltissimi anziani che non sanno invecchiare.

Abbiamo detto che non viene insegnato, nella nostra civiltà attuale come invecchiare bene e quindi non ci meravigliamo. Ma come fare?

Una soluzione possibile e soddisfacente esiste, ed è basata sul fatto importante e generale - che qui assume un’importanza decisiva: è la relativa non dipendenza fra l’età biologica e l’età psicologica e spirituale, di cui non si tiene conto.

L’uomo e la donna maturi si possono infatti sganciare dall’età biologica (quella del corpo) e non seguirne la curva discendente, ma avviarsi per una tangente orizzontale o meglio ancora ascendente e, potremmo aggiungere, con probabili e anzi sicuri benefici anche per il corpo, poiché se le scoperte della medicina psicosomatica ci dicono che la psiche ha influenza sul corpo, e in genere si allude agli effetti negativi, perché non pensare anche al contrario, e cioè alla possibilità di produrre effetti positivi? Ma come fare?

Il suggerimento della Psicosintesi è basato, come abbiamo detto, sulla relativa non dipendenza fra l’età fisica, del corpo, e l’età psichica. (In dicembre il Dott. Billi ha tenuto qui una conferenza che aveva per tema Decadenza e saggezza, la scelta si fa ora. Ora qui tra i presenti nessuno è vecchio, se no non sarebbe qui, debbo dire che siamo ancora in tempo per fare questa scelta).

Ecco il suggerimento (o uno dei suggerimenti) della Psicosintesi:

MANTENERE VIVI IN NOI STESSI GLI ASPETTI POSITIVI 0 MIGLIORI DI OGNI ETÀ O STADIO DI ESISTENZA GIÀ TRASCORSI.

È un suggerimento di tipo psicologico, che non esclude, anzi favorisce, la ricerca e la realizzazione dei molti accorgimenti pratici per facilitare la vita soprattutto in vecchiaia.

Quali sono questi aspetti caratteristici, migliori o peggiori, positivi o negativi di ogni età? E quali sono le età precedenti a quella che chiamiamo la seconda metà della vita?

Proviamo a individuarli, anche se necessariamente in modo un po’ sommario e generico, che non può tener conto di differenze costituzionali e individuali e di differenze ambientali.

Lo faccio volentieri perché può essere utile a coloro che sono ancora nella prima metà della vita, e qui ne vedo parecchi.

1) Prendiamo in esame l’INFANZIA. Vi sono diverse concezioni sulla natura del bambino, da un lato Rousseau ha idealizzato il bambino “naturale” non corrotto dall’influenza degli adulti, mentre all’estremo opposto vi è una concezione pessimistica dell’infanzia secondo la quale la psiche infantile sarebbe formata da un insieme di emozioni e istinti intensi e negativi. Per la Psicosintesi c’è del vero in entrambe le concezioni, anche se sono entrambe parziali e unilaterali. Possiamo dire che le caratteristiche negative dell’infanzia siano un’impulsività incontrollata, l’assenza di una mente organizzata, il capriccio, la mutevolezza, la gelosia, le tendenze aggressive e certe forme di crudeltà in gran parte, per la verità, inconscie; mentre le qualità positive sono la semplicità, la fiducia, l’affettività spontanea, l’ammirazione, la meraviglia, la gioia.

2) Segue l’età PUBERALE, che va circa dagli 8 ai 13 anni, e che è stata chiamata anche l’età “ingrata”. In essa, soprattutto i maschietti, con gli atti se non con le parole si ribellano all’autorità dei genitori e insegnanti, sono spesso combattivi e aggressivi fra loro spinti dal bisogno di affermarsi e scaricare le loro energie. Spesso i problemi che si presentano sono resi difficili dallo sfogo legittimo della loro esuberanza. Ma se vengono messi in condizioni favorevoli e guidati abilmente, manifestano le qualità positive di quell’età: coraggio, spirito di avventura, sopportazione dei disagi fisici, senso di cameratismo e cooperazione in attività di squadra.

3) C’è poi l’ADOLESCENZA, che va dai 13 ai 18 anni, in cui si notano un’eccessiva autoaffermazione, atteggiamenti polemici spesso esagerati, non comprensione degli altri, senso di inferiorità, incertezza e ambivalenza; mentre gli elementi positivi sono presa di coscienza di sé, idealismo, fiammate più o meno durature di amori ideali, aspirazioni religiose, slanci umanitari.

4) Siamo alla GIOVINEZZA (possiamo porne il limite ai 28 anni) i cui caratteri negativi possono essere la passionalità, impulsività, violenza, estremismo, intransigenza, fatalismo; mentre le qualità positive sono coraggio, dedizione, slancio, intraprendenza, dedizione ad una causa, spirito di sacrificio, amore nelle varie forme, spirito di gruppo e amicizia.

5) Nell’ADULTO possiamo vedere come qualità positive: l’esperienza della vita, che dà un certo senso di equilibrio, giudizio più spassionato, organicità nella propria vita, senso di responsabilità nell’affrontare e nello svolgere i propri compiti e nei rapporti con gli altri, nella famiglia, nella società. I caratteri negativi che possiamo individuare nell’essere umano adulto sono la cosiddetta mentalità borghese, la sopravvalutazione del denaro e della posizione sociale, la rinuncia agli ideali giovanili, conformismo e tendenza al quieto vivere e alla stabilità, a danno dello sviluppo e del vero progresso individuale e sociale.

E a questo punto, attorno ai 50 anni, possiamo dire di avere percorso la prima metà della vita.

Abbiamo detto prima qual è il suggerimento della Psicosintesi, quello più importante almeno, e cioè “Mantenere vivi in noi stessi gli aspetti positivi e migliori di ogni età o stadio di esistenza già trascorsi”.

Bene, ne abbiamo elencati parecchi, rivediamoli:

Semplicità, fiducia, affettività spontanea, ammirazione, meraviglia, gioia (infanzia);

Coraggio, spirito di avventura, senso di cameratismo e di cooperazione (fanciullezza);

Presa di coscienza di sé, idealismo, amore, aspirazioni religiose, slanci umanitari (adolescenza);

Amicizia, spirito di sacrificio, coraggio, slancio, dedizione a una causa, intraprendenza (giovinezza);

Equilibrio, giudizio più spassionato, organicità nella propria vita, senso di responsabilità (età adulta).

In ognuno di noi sono latenti le caratteristiche delle età precedenti e verrebbe spontaneo, a questo punto, chiederci: che cosa ne è stato? Chiedercelo, cioè, quando ci troviamo nella seconda metà della vita.

Le ritroviamo in noi? o le abbiamo soffocate? Sono state represse, apparentemente scomparse a causa di delusioni, frustrazioni, paure?
Ci sembra che in qualche parte del nostro prato vi siano zone di terra bruciata? Non le guardiamo perché non ci piacciono? Potremmo invece cominciare ad osservarle con amichevole attenzione, ed è probabile che cominceremmo a vedere germogli che stanno per spuntare e non chiedono altro che crescere.

Possiamo lasciare che crescano, gradualmente, senza rischio, perché il clima nel frattempo è cambiato: noi siamo cambiati da allora. Queste qualità possono essere recuperate ed espresse senza timore: non è più quel tempo.

Nella nostra maturità possiamo scoprire che: la semplicità diventa un’esigenza, la fiducia è pervasa di giusta prudenza, l’affettività spontanea può manifestarsi senza timori da parte nostra perché ha acquistato una qualità speciale: basta a sé stessa, chiede di esprimerci senza aspettative e per questo sarà ricambiata; anche il coraggio e lo spirito d’avventura dell’età acerba, corretti dall’esperienza e da una visione più chiara, possono esprimersi e muovere verso il futuro.

La dedizione ad una causa diventa una fonte di vita e di energia, ma con quanta più accortezza nella scelta, quanta più consapevolezza anche delle proprie possibilità!

E l’amore? Le “fiammate di amori più o meno ideali” dell’adolescenza, le passioni brucianti egoistiche e possessive della giovinezza, i timori le incertezze le disarmonie caratteristiche di questo delicato e spesso sofferto sentimento; tutto questo, l’amore, può diventare un’arte nell’età matura. Ne sanno qualcosa i cinesi che parlano addirittura de “l’arte della camera che assicura la longevità”.

Credo che nell’età matura, volendo, si possa maturare una nuova capacità di comunicare, se non lo si è fatto prima, nell’ambito della coppia a diversi livelli: a livello fisico, emotivo-sentimentale, mentale e spirituale. E che questa vasta gamma di comunicazione intercomunicante possa finalmente generare quell’arte di amare che fa parte dell’arte di vivere e che, partendo dalla coppia, produce armonia, ovvero se vogliamo, vibrazioni positive che si propagano e si contagiano attorno.

Si sperimenta una maturità nuova, dopo la prima metà della vita, un sereno distacco, una maggior capacità di apprezzare il presente. Terreno favorevole dunque per ricuperare, evocare, far emergere le qualità necessarie per apprezzare finalmente la vita meglio di quanto è stato fatto prima.

Questo si può fare con mezzi psicologici, mediante l’uso di tecniche della Psicosintesi, come ad esempio l’uso mirato dell’immaginazione, la tecnica del modello ideale, dell’affermazione, della meditazione nelle sue varie forme. Un altro metodo molto efficace e che credo che molti usino è quello di “aprirsi all’influsso diretto” - per usare le parole di Assagioli - di persone di età precedenti, come la compagnia di bambini, adolescenti e giovani, attuando una partecipazione psicologica, con amore e comprensione, giocando con loro, parlando con loro, adeguandosi al loro livello. È un modo per risvegliare il bambino, l’adolescente sopito in noi, ma non distrutto.

Non c’è più da temere il turbinio pericoloso delle emozioni e dei sentimenti disordinati, le trombe d’aria degli impulsi violenti, le bruciature delle frustrazioni e delle delusioni. Da questo punto di vista credo che si possa sperimentare una sorta di autonomia e in questo modo, finalmente, nell’età matura le radici della gioia iniziano a distendersi nel terreno della nostra psiche e si allargano a pescare nutrimento nel nostro cuore.

Sono alla fine. Ho parlato prevalentemente di mezzi psicologici per vivere bene la seconda metà della vita. Si tratta di un lavoro psicologico forse non facile da fare da soli. Io - permettetemi questa osservazione - lo vivo come un’opportunità, come una sfida per un lavoro da fare in gruppo e lo faremo, insieme… vedremo come va. Sarà un’esperienza.

Ho parlato di mezzi psicologici, ma vi sono anche molti altri accorgimenti e mezzi per affrontare bene soprattutto la vecchiaia… Qualcuno ha detto che se volessimo sperimentare come saremo da vecchi dovremmo metterci un paio di occhiali con lenti annebbiate e un paio di scarpe pesanti - in età avanzata sono molto importanti gli accorgimenti pratici. Sì, vi sono molti accorgimenti per adeguare se stessi e l’ambiente esterno alle limitazioni che possono manifestarsi nella vecchiaia.

Ho trovato due libri, uno è di B.F. Skinner, che viene considerato da molti uno degli psicologi più autorevoli del mondo, Come vivere bene la terza età, ed è pieno di consigli utili riguardo al comportamento e all’adeguamento dell’ambiente alle modificate necessità dell’anziano.

L’altro è L’arte della longevità: come vivere 5 volte vent’anni di Piero Scanziani, giornalista e scrittore svizzero assai noto. Questo libro, interessante e piacevole, è il risultato di un’indagine fatta viaggiando in tutto il mondo; da esso sono stati tratti alcuni spunti per questa chiacchierata.

Ancora non ho parlato della morte, del pensiero della morte che diventa importante con il trascorrere della seconda metà della vita. Sentiamo cosa ci dice Assagioli:

“… Tutto questo presuppone il superamento di una grande crisi, forse la più profonda ed essenziale che debba affrontare ogni essere umano. La devono affrontare soprattutto gli anziani, ma può insorgere, anzi non di rado insorge, in qualsiasi età: è prodotta dal fatto ineluttabile della morte fisica. Molti, di fronte al pensiero o alla previsione della morte, sono presi da paura, da angoscia, da ribellione. Ciò dipende dall’attaccamento alla vita fisica, dalla completa identificazione della propria personalità con i suoi legami, le sue attività e funzioni, e dipende anche dal timore dell’ignoto, di un presunto annientamento.

Ma non tutti soggiacciono a queste reazioni negative; vi sono molti che reagiscono in modo diverso e positivo. Anzitutto quelli che hanno una fede religiosa salda, non formale ma veramente vissuta, ma non soltanto quelli. Vi sono alcuni che senza avere una fede precisa si affidano alla vita, all’ignoto senza timore, con generosa accettazione. Questo superamento può essere conseguito da coloro che hanno liberato la loro coscienza dal flusso del tempo, che hanno avuto l’esperienza interna del “Sé” spirituale, di ciò che costituisce l’intima essenza, la suprema Realtà. Il Sé spirituale è “fuori”, al di sopra del tempo, esiste e vive nella dimensione dell’Eterno”.

Il Sé, come abbiamo detto varie volte, è un’ipotesi, per la Psicosintesi. Se posso permettermi di dire la mia opinione, chi vive apprezzando la vita, chi è capace di vivere nel presente, in contatto con sé stesso e con gli altri regni della natura - qualunque contatto, quello che gli riesce di avere - comincia a percepire il senso della vita e il senso del tempo, e vede sfumare il timore della morte che, secondo me, è in gran parte inventato dagli uomini. In questo modo sperimenta un senso speciale del tempo, e forse percepisce anche questa strana misteriosa, forse apparente dualità: il vivere nel tempo con una parte di noi, e l’essere al di sopra del tempo con un’altra parte di noi, appunto il Sé superiore, l’ipotesi della Psicosintesi.

E come può far paura lo spegnersi alla vita di una parte di noi, se si ha la percezione, questa strana e misteriosamente reale percezione, di appartenere a qualcosa di estremamente più vasto?
Conferenza tenuta presso il Centro di Psicosintesi di Bologna il 18/1/1992
























