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IL PUNTO

Niente selva oscura
nel mezzo del cammin
di nostra vita

rrivera sempre il giorno
incuiti diranno che
ei vecchio. Ma c'e

una buona notizia: poche
e ben delineate eccezioni a
parte, accadra ben dopo il
momento in cui ce lo saremmo
immaginati quando eravamo
nel fiore degli anni. Chi oggi
ha pili 0 meno cinquant’anni
ricordera i cinquantenni di
quando era ragazzino: dimessi,
vecchi dentro, gia pronti per la
pensione ancor prima di passare
all'ufficio postale per riscuoterla.

Cosa € accaduto? Niente di
magico, di unico e di grande:
iprogressi della medicina,
I'aumento dell’aspettativa
e la qualita della vita hanno
fatto tanto e adesso quella che
una volta erala mezza eta si
€ spostata pil1 avanti e non
rappresenta pitt un dramma.

Senza arrivare alle
esagerazioni di alcuni
settantenni che per sentirsi
vivi devono per forza correre la
maratona di New York (quella
dietro a casa no, € troppo facile),
il mezzo del cammin di nostra
vita non e certo una selva oscura.
Se ci confrontiamo con il secolo
scorso scopriamo che soloil 13
per cento di chi aveva 65 anni
poteva sperare di arrivare agli 85
e adesso questa percentuale e
salita a quota 50. E I'aspettativa
non e solo di vita ma di buona
vita: oggi molti settantenni sono
diventati appetibili anche per chi
pianifica i consumi: viaggiano, si
divertono, se la godono.

Esea70 e cosl, figuriamocia
45 0 a50. Certo, ci vuol giudizio:
lavista cala, iriflessi pure, serve
prudenza. 1l professor Cosenza,
nel servizio afianco, ciregala
qualche buon consiglio. Perché un
conto & non arrendersi, un altro &
esagerare. Buone nuove, dunque,
per chila mezza eta la sta vivendo
ma anche per chi ne e lontano:
sia consapevole che, sapendosi
gestire, la strada per la buona vita
non finisce dietro 'angolo.(s.£.)

@s_tamburini
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Il confine si sposta
e garantisce a tutti
un percorso migliore
verso la vecchiaia.
Basta non esagerare

e capire i “segnali”
|
di Brunella Gasperini

B Cera una volta la mezza
eta. Certo non & sparita, ma il
suo confine & sempre pill inde-
finito mentre si sposta in avan-
ti, verso un momento della vita
in cui una volta si era semplice-
mente vecchi. I progressi del-
la medicina, la migliore qualita
della vita, il conseguente innal-
zamento dell'eta media hanno
portato sessantenni e settan-
tenni a far concorrenza ai qua-
rantenni di una volta.

Per questo la soglia dei 50 an-
ni non fa pitt paura come una
volta. Non che si possa pensare
di continuare a essere supergio-
vani per sempre. Pero e indub-
bio che anche quello che fino
a qualche anno fa era l'inizio
del cammino verso l'autunno
della vita adesso riserva ben al-
tre aspettative. E vero che tutti
incontriamo delle fasi critiche
dai risvolti personali, dei pas-
saggi evolutivi che necessitano
di cambiamenti e che l'eta di
mezzo ne € molto coinvolta. Ma
oggi e vissuta con pill scioltez-
zarispetto al passato, come una
tappa della propria evoluzione
personale. 1l professor Dome-
nico Cosenza, esperto di psico-
logia del ciclo di vita, docente
all'Universita di Pavia, direttore
scientifico della comunita tera-
peutica La Vela di Moncrivello
(Vercelli) e responsabile dell’as-
sociazione Kline di Milano, ci
aiuta a capire come vivere al
meglio I'eta di mezzo, in poche
parole “a starci dentro”.

Come raccontare, analizzare
questa eta?

«Si tratta di un’eta complessa
nella quale si devono affrontare
trasformazioni importanti e non
solo del corpo. Ci sono cambia-
menti del desiderio e di pro-
spettiva. La difficolta di questo
momento di vita sta nel riuscire
ad assumere e affrontare la pro-
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La mezza eta non é piu quella di una volta...
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I consigli dell’esperto per viveria al meglio

pria condizione di trasformazio-
ne. Se cid non avviene si posso-
no determinare risposte diverse
ed estreme: in modo maniacale
(chi nega il cambiamento e rie-
suma comportamenti tipici di
eta precedenti, da giovane adul-
to) e in modo depressivo (chi ri-
mane incollato in una condizio-
ne che non c’e pili, una sorta di
immobilismo rivolto al passa-
to)».

Dunque un’eta den-
sa di impegni emotivi
e psicologici. Ma ci so-
no molte risorse sulle
quali poter contare.

«Certo. Si pudo con-
tare su una maggiore
stabilita e solidita, una

familiare  strutturato,
una maggiore consapevolezza
di se stessi. Sono risorse impor-
tanti. Che possono aiutarci ad
affrontare il compito evolutivo
che questa eta ciriserva per con-
tinuare a promuovere e realizza-
re se stessi».

Banalmente diciamo che i
50 anni di oggi non sono quelli
di una volta. In realta quali so-

Il professor

condizione in genere pomenico di soggettivo relativo al
pil1 definita, un quadro  ¢genza modo personale in cui

no le differenze?

«E cambiato molto. Una volta
c’era una maggiore omogeneita
nei modi di vivere e la speranza
di vita era minore. Soprattutto
per ragioni culturali, era senti-
to diversamente il passare del
tempo. Oggi a 50 anni siamo nel
pieno della nostra esistenza, €
disomogeneo il tipo di vita che
si conduce ed e diverso anche il
modo di affrontare que-
sta etan.

La cosiddetta crisi
di mezza eta e inevita-
bile?

«Non € una crisi con
difficolta scritte in mo-
do ineluttabile, c'e sem-
pre in gioco qualcosa

ci rapportiamo alla no-
stra eta e viviamo i cambiamen-
ti. Ci sono situazioni delicate
contingenti, siamo a cavallo tra
le generazioni — genitori che in-
vecchiano e muoiono, figli che
Crescono e se ne vanno — Spes-
so accettare lo svincolo dei figli,
soprattutto da parte delle madri,
non & semplice. Le criticita so-
no legate alla difficolta di vede-

re davanti a noi del nuovo, alla
perdita di vitalita e di desiderio,
alla ripetitivita. Ma per ognuno
il modo di affrontarle & diverso.
Ogni crisi contiene in sé possi-
bilita concrete di evoluzione, di
crescita e di positiva affermazio-
ne dell'individuo».

E le differenze tra uomo e
donna?

«Per quanto anche Iuo-
mo oggi sia sensibilizzato sugli
aspetti corporei, la donna vi e
piu coinvolta. Del resto siamo
nella civilta del narcisismo, av-
vinti da esigenze di esposizio-
ne della propria immagine che
coinvolgono maschi e femmine.
Lillusione che attraverso la tec-
nica e la chirurgia si possa fare e
rifare tutto per eludere i segnidel
tempo e negare i cambiamenti e
dominante. Si punta a lavorare
su aspetti esteriori quando i ri-
facimenti dovrebbero essere af-
frontati attraverso un lavoro in-
terno».

Quanto pesa sulla coppia
questo momento di crisi per-
sonale?

«Spesso e in questo periodo
della vita che si verificano rot-
ture di coppia. In molti casi so-

no decisioni avventate perché si
riporta nella coppia un disagio
di tipo personale, relativo alla
propria difficolta di accettare il
cambiamento. I legami hanno
maggiore difficolta a essere vita-
li ma spesso accade in seguito a
una crisi personale».

E allora che si puo fare per
vivere meglio questo momen-
todivita?

«Va colto come un’occasio-
ne di rielaborazione e di ri-
lancio personale, rifacendo il
punto della propria esistenza.
Non deprimersi ma rimette-
re in chiaro cosa & veramen-
te importante per noi, mettere
in campo cose importanti per
continuare. Occorre investire
in una nuova progettualita, es-
sere creativi. Non vuol dire ne-
cessariamente fare una psico-
terapia — consigliata nei casi di
forte difficolta — ma comunica-
re e confrontarsi con le perso-
ne vicine € molto importante.
Parlando e aprendoci possia-
mo farci una ragione di cio che
sta avvenendo. Se la parola e
viva si affrontano meglio tutti i
momenti di difficoltan.
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BENESSERE

Sei pronto ad affrontare Peta di mezzo?

Rispondi alle domande, segui il percorso e scopri se sei impreparato, se lo sei a meta o se invece...

Leta di mezzo per me é:

{1} 45 anni.
{2} 55 anni.

).

Quando ascolto i Beatles
penso:

<
{1} Bei ricordi. N
{2} Roba d’altri tempi. =
{3} E musica d’annata. I'.I_l (3)
S
o
2]

Traggo piacere da:

{1} Stare con la mia famiglia.
{2} Dedicarmi al lavoro e agli
hobbies.

Se penso all’ eta di mezzo mi
sento:

{1} Nel pieno della carriera e

in corsa.

{2} Ormai stabile, mi posso (1)
rilassare.

.

150 anni sono:

{1} Una tappa naturale.
{2} Un grande cambiamento.
{3} Non sono

necessariamente una svolta. (2)

Il pensionamento é:

{1} Una prospettiva.
{2} Una cosa lontana a cui
non penso.

Il mio lavoro é:

{1} Il mio terreno di conquista.
{2} Faticoso ma mi permette
di raggiungere i miei obiettivi.

(=)

L eta tra 45 e 55 anni é:

{1} Il momento centrale della
vita.

{2} L’eta della saggezza.

{3} Una seconda giovinezza.

(2)
<
\2
Se mi guardo indietro:
{1} Sono contento di me.
{2} Penso che il tempo che
rimane & meno di quello
vissuto. (1)

Per me il presente é:

{1} I figli adolescenti con cui
“combattere”.

{2} La conquista dei miei

“hobby”. 1)

- 2
1 =
Quando penso a un “anziano”
vedo:
{1} Me tra qualche anno.
{2} | miei genitori.
{3} Una persona lontana da 2)

me.

).

Vado ai cocktail perché:

{1} Penso che mi tornera
utile.

{2} Per incontrare persone
nuove.

PROFILO 1

NO, NON SEI PRONTO

Non consideri il tempo
trascorso come una risorsa.
Eviti le persone della tua eta.
Sei legato all’onnipotenza
dell’eta giovanile: & difficile
accettare le tue fragilita. Non ti
stacchi dal tuo lo-adolescente
che osanna giovinezza e
bellezza per riuscire a vivere
un lo-adulto che aspira ad
amore e SUCCESSO.

PROFILO 2

Cl STAI PROVANDO

Hai difficolta a trovare delle
risposte ad alcune domande
esistenziali tipo: «Qual € stata
fino a oggi la mia vita?», «Chi
s0no 0ggi?». Vivi il passato
come ricco di occasioni non
colte. | tuoi bisogni e le tue
insoddisfazioni ti portano a
vivere pill “qui e ora” che
proiettato con progetti per il
futuro. Ma ci stai lavorando.

PROFILO 3

Si, SEI PRONTO

Riconosci e ascolti i tuoi
bisogni e sai affrontare le
paure legate al tempo che
passa. Riesci ad affrontare
con fiducia il futuro
nonostante le difficolta del
passato. Poiché ti accetti e
hai trasformato in ricchezza
le esperienze della tua vita e
puoi occuparti con piacere di
chi ti sta vicino.
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LA MEZZA ETA

| vecchi? Sono sempre piu giovani
ma occhio a non approfittarne

n LEVOLUZIONE DELLA SPERANZA DI VITA

Giaa45anni

alcune funzioni
cominciano a essere
meno efficaci

ma niente paura:
limportante

€ esserme consapevoli

I
di Ludovico Fraia

B A cinquant’anni siamo an-
cora lontani dalla “vera” mezza
eta. E allora, quando si diventa
vecchi? In realta nessuno, per
fortuna, lo sa. Certo la nostra
burocrazia attuale non avrebbe
mai affidato nel 1571 il coman-
do di una flotta, quella potente
di Venezia, durante la battaglia
di Lepanto (che cambio la sto-
ria del mondo), al settantacin-
quenne Sebastiano Venier che
uccise personalmente nume-
rosi turchi a colpi di balestra
— facendosela pero caricare da
un assistente perché non aveva
la forza di farlo - e in pantofo-
le, perché per i calli gli stivali gli
provocavano fin troppo dolore.
E Venier fu decisivo per la vit-
toria. Oggi Venier sarebbe stato
mandato in pensione prima che
potesse fare la cosa pit1 impor-
tante della sua vita. Non solo:
un recentissimo studio inglese,
pubblicato all'inizio dell’anno,
ha decretato che tutti noi (e
quindi anche Venier) comincia-
mo a invecchiare a 45 anni.
Destrezza e velocita

Infatti uno studio dell’Uni-
versity College di Londra ha
stabilito chelasoglia dell'invec-
chiamento del cervello umano
non € 60 anni ma addirittura
45. Laricerca e stata seguita su
settemila dipendenti pubblici
inglesi dai gradi inferiori ai pitt
alti di tutta 'amministrazione.
Ebbene: gli uomini e le donne
tra i 45 e i 49 anni hanno fatto
registrare un calo delle funzioni
cognitive del 3,6 per cento. Ad
accusare i colpi dell'invecchia-
mento sarebbero — secondo lo
studio — «le capacita esecutive
che implicano destrezza e ve-
locita nel prendere decisioni e
la memoria a brevissimo ter-
mine». Il neuroscienziato Vin-
cenzo Gallese, dell'universita
di Parma, ha commentato che

anche quanto al deficit cogni-
tivo individuato dagli inglesi
molto dipende dai parametri
usati per I'indagine: «E chiaro
che se il riferimento fossero i
riflessi davanti a un videogioco
io non potrei competere con i
miei figli. Cid non significa che

io abbia un deficit cognitivo».
Aumenta Pesperienza

Va fatta un’osservazione de-
cisiva: perché il calo di queste
capacita & compensato dalla
prudenza dovuta all’esperien-
za (riducendo la possibilita di
grossolani errori di valutazio-

ne) e considerate le migliori
condizioni di salute si puo di-
re che l'anziano di oggi ¢ un
essere umano del tutto nuovo
rispetto a quello di vent’anni
fa. Un essere umano pill forte
e stabile: se c’e il leggero calo
di certe capacita c’e una “mo-

struosa’ esperienza, accoppia-
ta a condizioni fisiche spesso
ottime.

Che le condizioni degli ul-
trasessantenni oggi siano mi-
gliori di vent'anni non lo di-
cono solo gli studi. Chi ha piu
di quarant’anni ricorda suo

IN ITALIA E ARRIVATA NEL 1919

La pensione? Fino al 1889 non esisteva

Il cancelliere Otto von Bismarck

B Piaccia o piaccia la pen-
sione e l'inizio della vecchiaia
“burocratica”, quasi certifica-
ta. 1l rito e in genere seguito
da manifestazioni eccessive
di vitalita che, per chi se le
pud permettere, consistono
in viaggi intorno al mondo o
in auto sportive o in una cura
esasperata degli aspetti esteti-
ci del nostro corpo. Si tratta di
reazioni a un segnale sociale
che e inequivocabile ma che &
recentissimo nella storia uma-
na e che, purtroppo, non si sa
quanto durera. Dunque e solo
da poco che la pensione ¢ di-
ventato uno dei simboli della

vecchiaia.

Il primo sistema pensioni-
stico fu inventato dal cancellie-
re tedesco Otto von Bismarck
nel 1889. 11 che significa che i
primi pensionati veri ci furono
solo all'inizio del secolo scorso.
Lesempio tedesco fu seguito
dalla Francia ma solo vent’an-
ni dopo e nel regno del liberali-
smo, gli Stati Uniti, la pensione
€ garantita tuttora solo ai di-
pendenti pubblici mentre gli
altri si arrangiano soprattutto
con le assicurazioni private.

In Italia, come al solito, le
cose andarono in un modo
ancora diverso. Nel 1919 fu

stabilito un trattamento ob-
bligatorio per stipendi sotto
un certo tetto. Ma il colpo di
genio fu un altro: l'eta della
pensione era di 65 anni ma la
stragrande maggioranza dei
lavoratori moriva prima. Il pa-
radosso, insomma e questo: la
pensione comincio a esistere
ma senza i pensionati e, quin-
di, i vecchi. Il problema della
vecchiaia, sostanzialmente
non esisteva. Un sistema uni-
versale si cred solo a meta de-
gli anni Sessanta. E solo allora
nacquero, per la prima volta, i
pensionati, cioe i vecchi. (L.f)
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padre o sua madre a gia a cin-
quanta anni molto pill provati
nel fisico e soprattutto, molto
presto, poco inclini a fare cose
nuove, o a fare una passeggiata
in montagna, per non parlare
di guidare uno scooter per le
strade di una citta. Del resto,
nelle grandi citta italiane di
oggi si diventa davvero vecchi
o vecchie quando si smette di
affrontare il traffico alla guida
di un’auto o, peggio ancora, di
uno scooter o di una moto. Ma
a che eta? Sempre pil1 tardi. Pe-
10 i riflessi di un sessantenne
non sono quelli di un venten-
ne. E bisogna tenerne conto
nella guida.

Piccoli accorgimenti

Dunque che cosa € cambia-
to? Robert Gallo, coscopritore
del virus dell’Aids, sostiene che
«’'uomo & programmato per
vivere fino a 180 anni; se non
arriva a quest’eta le cause van-
no ricercate nell’alimentazione
non corretta, negli stili di vita e
negli ambienti che ne accelera-
no l'invecchiamento». Se Gallo
ha ragione, basta rimuovere —
anche in parte — quegli ostacoli
per durare di piu. E se non si
arriva magari a 180, si almeno
a 80, 85 0 90 e piu. La ricetta:
mangiare bene, non fumare,
bere poco e bene, camminare
molto o fare ginnastica, lavo-
rare in modo soddisfacente e
intelligente, avere rapporti af-
fettivi sereni, non chiudersi in
a casa e soprattutto continua-
re sempre a essere curiosi . E il
nostro mondo — ancora — ricco
ci permette di centrare molti di
questi obiettivi positivi (e an-
che alcuni negativi).

Certo non si puo fare eterna-
mente finta di essere giovani.
Non & solo una questione psi-
cologica. Un esempio: come
Sebastiano Venier non ce la fa-
ceva a caricare la balestra, cosi
un uomo di settant’anni non
puo (e non deve) correre come
un ventenne. Una ragione fisica
c’e e si chiama sarcopenia. E il
fenomeno per cui le fibre mu-
scolari si riducono, sostituite da
grasso o tessuti fibrosi. Pil1 si va
avanti piu la sarcopenia colpi-
sce e 'unico modo di rallentare
questa corsa € muoversi il pit
possibile. Se i campioni giap-
ponesi di judo si ritirano a cin-
quant’anni, anche se sono dei
campioni, il motivo c’e.
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