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SPIRITUALITA’

PERCHE’ LA DEPRESSIONE PSICHICA?

A certi obesi del nostro tempo
di benessere, si attribuiscono gio-
vialith, calda accoglienza e ge-
nerosita, Tuttavia essi mostrano
non di rado stanchezza, perché
— si dice — il loro peso & ecces-
sivo ed & sentito come una za-
vorra. Ma appena uno li osserva
pilt da vicinc si pud costatare
che la loro dedizione, apertura
e magnanimitd non va oltre il
piano della superficialitd pit de-
solante e degli interessi materia-
l: la sfera dei veri rapporti uma-
ni & presso loro totalmente vuo-
ta, ¢ la loro stanchezza deriva
pitt dalla poverta spirituale che
dal gravame corporale.

I non rari tipi di « lavoratori
della mente » che son vinti spes-
so da un incoercibile bisogno di
mangiare, alquanto disdicevole
al loro elevato impegno, non
sono certamente « anime strac-
che » alla maniera di guelli pre-
cedenti, ma il loro atteggiamen-
to di base, a ben guardare, &
ugualmente orientato verso les
nourritures terrestres, cosicché
tutta la loro esistenza gira attor-
no ad un unico rapporto con il
mondo: quellc d'impossessarsi
di ogni cosa. Anche la loro cor-
poralith & segnata da questo mo-
do di esistere, nella forma di una
morbosa furia d'ingoiare leccor-
nie e cibi prelibati. Anche qui,
dunque, si stende l'ombra crepu-
scolare della « apatia dello spi-
rita ».

Le depressioni psichiche traduco-
no spesso delusione del bisogno
di amore, perdita della speranga
nei confronti di diverse possibi-
litd e compiti vitali, avvilimento
degli ideali o il venir menc di
accarezzatli progetti esistenziali.
Queste malaticce disarmonie pro-
vocano un restringimento del
rapporto persona-mondo a quel
limitatissimo spazio dell'incorpo-
rare vivande, della frenetica go-
[a che conduce molti di questi
depressi all'obesita. Appena, in-
fatti, queste persone riescono ad
espandere la Joro esistenza, a

inaugurare cioé un autentico,
oblative, interumano rapporto
con l'«altro», ad assumere un
compito di servizio nei confronti
di valori spirituali o della socie-
ta, allora ecco: il loro adipe si
squaglia come burro al sole. Fin
qui la psicopatologia.

L'ESAURIMENTO
FISICO

Ma benche sia vero che non tut-
te - le pinguedini presuppongano
un tale restringimento spirituale,
e che non tutte le stanchezze de-
nunzino uno stato di bisogno, di
povertd e di apatia dello spirito,
& un dato di fatto che oggi gior-
no non poche insufficienze uma-
ne si travestono con l'onorevole
mantello della spossatezza o del
cosidetto esaurimento fisico.
Nell’epoca del rendimento e del
la concorrenza, la timidezza, I'in:
certezza, la paura, la debolezza ¢
persino la malattia son cose di
cui uno dovrebbe quasi vergo-
gnarsi. L'« esaurimento» e la
« stanchezza » invece, conservano
una loro dignitd, un lorc presti-
gio, perché, in fondo, gl stanchi
vorrebbero dirci: « Guardate,
quanto ho lavorato! ». Essi atti-
rano l'attenzione e giustificano il
farsi servire dagli altri.

Isterismo, secondo il parere di
molti, non vuol dire altro che si-
mulazione, teatro e tentativo di
destare scalpore. L'isterismo ¢
guardato quindi con diffidenza
da tutti: esso & stato smasche
rato, anche dalla psicologia dei
settimanali illustrati. Ma se uno
invece si presenta come « esau-
rito», non si espone a quesio
pericolo — data la generale igno-
ranza della vera psicologia —,
perché, si sa, il mondo del la-
voro & impietoso, crudele e logo-

rante, perché il nostro tempo con
la sua velocita allucinata c¢i ren-
de ipertesi, e quindi chi prende
seriamente le cose € con senso
di responsabilita, un giorno o
Valtro fatalmente soccombe, vil-
tima del proprio eroismo. « Esau-
rimento» significherebbe dungue,
secondo uma tacita versione,
« l'eroe & stanco. Gilr il cappel
lo! »,

In realtd le cose stanno diversa-
mente. Bisognerebbe anzitutto
sottolineare che l'uomo d'oggi —
che nasce e muore in clinica, co-
me osservava malignamente il
Musil — ha un rapporto sovente
sbagliato con il proprio corpo.
Novantanove volte su cento egli
da piccolo, & stato sovraalimen-
tato, rimpinzato con dei «cibi
sani », avviato versc un terrore
panico di fronte a qualunque do-
lore o malessere, avvezzato a

chiedere alla medicina una ener-

gia che egli non sa bene ammi-
nistrare, cosi come ad eliminare
ad ogni costo qualungue « com-
plicazione », nel senso che egli
cerca di soddisfare le sue pinu ele-
mentari pulsioni, nella paura di
perdere il suo « sano equilibrio »
da.. bambino viziato; sfoga la
sua sessuality, ma rifiuta il sen-
timento e il dono senza riserve
dell’'amore; sfoga la sua furia
possessiva, ma rifiuta l'intimo at-
teggiamento del servizio. E poi-
ché in mezzo al gran macchina-
ric concorrenziale della nostra
cupida societa egli & costretto a
offrire sempre brillanti presta-
zioni, allo scopo di mantenere
e di aumentare il suo prestigio
e i suol averi a mezzo di succes-
si e di fattivithd.. come si sente
sollevato, quando la sua « stan-
chezza interiore » si materializza,
si corporalizza, ¢ sotto il titolo
di « esaurimento » si rende « pre-
sentabile »!: il medico parlera al-
lora di « superlavoro », di stress,
di surménage — evitando scru-
polosamente termini come ipo-
condria, nevrastenia, isteria, an-
sia vitale, nevrosi -—— e prescrive-
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ra come unica terapia: riposo.

I riposo non & una terapia vera
e propria: tutt'al pitt ottiene un
sollievo provvisorio — dovuto al-
l'allontanamento dal campo di
battaglia — e, mediante una —
persino prescritta — ricaduta nel
narcisismo, provoca un certo
stordimento, che d'altronde non
esclude la comodita, né la distra-
zione, né il divertimento.. a do-
vizie offerti dalle tante e alta-
mente redditizie case di cura,
stabilimenti baklneari ecc. Ma il
modo di vivere, sbagliato e mor-
boso, e l'atteggiamento fonda-
mentale di queste «esistenze
esaurite » non vengono da tutto
cid neppure sfiorati. Stimolanti,
diete e bagni termali vari, risul-
tano da questo decisivo punto di
vista assclutamente inefficienti.

ANSIETA’
E INSONNIA

L'autentica stanchezza fisica, o
meglio psico-fisica, abbisogna di
un calmo, ristoratore e regolare
sonno, e lo rende possibile. Essa
si cura a sufficienza con il riposo
di fine settimana e con le ferie
annuali Per colui invece che con
le sue prestazioni lavorative non
solo non vuole servire e giusta-
mente guadagnare, bensi sopra-
tutto affermarsi, farsi valere —
« 10 vi fard vedere chi sono io »,
« sarete costretti a riconoscere
che io avevo ragione », « ho biso-
gno soltanto di essere lasciato
in pace», « voi non mi avete mai
capito» — il lavoro viene messo
al servizio dell’io, e allora la ten-
sione divora la sua interiorita, o
sforzo che compie deve aumenta-
re progressivamente, e viene ne-
cessariamente il giorno in cui « 1l
grande lavoratore » si esaurisce,
e-si vedra costretto a considera-

re questo suo esaurimento come
corona e ultima riprova del pro-
prio valore.

Uno studente prepara un esame.
Egli, emotivo e immaturo, che
lavora affannosamente forse per-
ché deve superare la sua paura
di fronte all'insuccesso, o il suo
sentimento d'inferiorita, cioé per
delle ragioni negative e pretta-
mente egocentriche, trova che ci
sono molte cose da studiare che
non lo interessano minimamente
o che ritiene inutili per il suo fu-
turo professionale. Lavora in uno
stato di intima ansietad, e percio
si stanca. Egli si dice che per
amore al fine, & obbligato a sop-
portare 1 mezzi. Ed & proprio
gquesto « sopportare », che poco a
poco si rende « insopportabile »:
egli cade nello esaurimento.
Bisogna ben guardarsi da quegli
uomini che per farsi forza e co-
raggic di sopportare Faborrito
lavoro che si ha tra le mani, deb-
bone porsi davanti agli occhi de-
gli «alti scopi», stimolarsi con
« alti pensieri». Un operaio che
esegue un lavoro monoctono, ste-
reotipato, meccanico, non dovreb-
be (ammesso che ¢l riesca) con-
solarsi, incoraggiarsi e sollevarsi
mediante sublimi pensieri — be-
ne della societd, mantenimento
della famiglia, gloria di Dio —,
quasi che con questi « trucchi »
potesse giungere non solo a sop-
portare ma persino a non sentire
la monotonia del suo agire. Cosi
facendo dividerebbe la sua ani-
ma, si distrarrebbe da quel che
fa, si sottoporrebbe ad una spe-
cie di doping (Religione = op-
pio del popole!l). T veri alti sco-
pi, le autentiche rette e corrette
intenzioni cedono a tutti i mezzi
la propria luce, e allora questi
non sono pilt mezzi ma antici-
pazioni del fine. Ogni movimento
della mano diviene allora carico
di significato, perde ogni mono-
tonia, di modo che Yamore al
fine si trasforma in amore al
mezzo, le cui pilt intime e na-
scoste qualitd si rivelano, e il ca-
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mino diventa in qualche misura
meta. Tutto cido che il buon stu-
dente fa — anche il pitt mode-
sto esercizio di memoria — & vis-
suto come fine. Nel corso del suo
lavoro, tutta la sua atfenzione,
la sua fantasia e tutti i suoi sen-
si sono instancabilmente volti al
fine visto e vissuio mnel mezzo.
Teresa d’Avila lava le stoviglie
non con la testa in cielo, ma nel
suo lavoro, perché lei ha trova-
to Dio nelle pentole. E cosi sia
detto pure, le avra lavate a me-
raviglia.

Nessun lavoro pud essere sem-
plicemente « sopportato », perché
troppo duro o inadeguato, e quin-
di stancante. Chi lavora disinte-
ressatamente, riesce sempre a
riposarsi, a dormire, perché —
in fondo — egli fa sempre quel-
lo che veramente gli piace di fa-
re. L'egogentrico invece deve
sempre dominarsi, ed & simile —
come diceva Fritz Kiinkel — ad
un ufficiale che comandi dei mex-
cenari in guerra: egli teme sem-
pre la loro diserzione, il loro tra-
dimento. Chi invece ama sia il
fine che i mezzi € simile ad un
generale che comanda l'esercito
che difende la propria patria:
egli pud fidarsi dei sueci soldati.
E di notte dorme.

L'insonmnia dell’«esaurito» & spes-
so causata dalla sfiducia verso
la propria natura e quella degli
aliri. Egli & sul chi vive, e il
continuo autocontrelle cui si sot-
tomette gli impedisce, a letto, il
rilassamento dei muscoli, il si
lenzio dei pensieri e il normale
ritmo del cuore. Nessuna mera-
viglia quindi se il suc sonno &
cosi leggero che viene interrotto
dal minimo rumore, ¢ che alla
mattina egli si alzi stanco morto.
Il suo non era riposo, ma conti-
nuo allarme. Cambiare ambiente,
cambiare lavoro, & in tal caso
completamente inutile: da cam-
biare & soltanto Patteggiamento
egotico.

Il minimo di soune necessario
varia da persona a persona: in
ogni caso conta non il « quanto »
ma il «come» si dorme, come
insegna la medicina pili recente.
La qualitd del sonno risulta dal
prodotto tra durata e profondita
dello stesso, dove la profondita
raggiunge il suo massimo in ore
diverse a seconda dell'individuo.
Ad esempio, negli intellettuali —
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come, & curioso osservarlo, in al-
cuni nevrotici il sonno & pit pro-
fondo verso Yalba; se essi per-
dono una sola ora di somno in
gquesto determinato pericdo di
tempo, hanno la sensazione di
non aver dormito affatto. Altri,
invece, non ne songe per niente
disturbati, perché gia prima del-
la mezzanotte hanno smaltito la
loro indispensabile razione di
sonno. Comunque, per riuscire a
prendersi il sonno minimo ne-
cessario, ogni ansia, ogni ten-
sione devono essere allontanate.
Stanchezza vuol dire ansia, sco-
raggiamento, nausea, noia o im-
pazienza, cioé tensione a tinte
prettamente egocentriche, deri-
vata dal restringimento esisten-
ziale che la non realizzazione di
certe possibilita vitali comporta,
specialmente quelle che si ripor-
tano all’amore — verso se stessi,
verso gli altri, verso il mondo,
verso il proprio lavoro.

Se uno, per esempio, vive confu-
sionariamente, se la sua esisten-
za manca di un chiaro orienta-
mento — sia nelle idee che nel
comportamento —, se tutto gli
appare opaco, impreciso e poco
coerente, allora costui sente la
propria vita e tutti i singoli mo-
menti di essa come particolar-
mente scomeodi, molestl, viscidi...
e quesia sensazione - si sa —
provoca nausea, ribrezzo, ripu-
gnanza. La stanchezza lo schiac-
cerd. Se invece lo stile di vita ha
una forma troppo rigida e squa-
drata, mentre il cuore vaga lon-
tano, da ben alire cose attirato,
allora tutto & sentito come wvuo-
to, inutile, monotono, e la noia
sovrasta una tale esistenza: ogni
movimento, ogni piccolo lavore
esigono uno sforzo immmane, e la
stanchezza invadera poco a poco
ogni ambito della vita. La vita-
lith & qui arrestata perché lo spi-
rito — proprio nel suo volonta-
ristico e compvulso tentativo di
mantenere le forme — st & spiri-
tato e dissolto: & la « accidia »
descritta dagli antichi maestri di
spiritualitd come segno della
mancanza di spirito, chiamata
anche athwmnia {demone della
tristezza), ¢ che S. Teresa d’Avi-
la designa come particolarmente
« affaticante ». Simili stanchezze
rappresentano la <« ipersensibili-
ta» di un Rousseau, il « tedio »
di Byron, il wmal du siécle di La-

martine, il «pessimismo» di Flau-
bert, la « nevrastenia » in Tolstoi
e Ibsen, la « malinconia » di Cha-
teaubriand e Leopardi... la quale,
secondo il dire de Jules Lemali-
tre altro non & che « une parade
contre la douleur », uno schermo
contro il dolore. La stanchezza
come fuga.

LA PAURA
DI VIVERE

Con cido siamo giunti a parlare
della paura, di quella paura che
penetra tutta 'essenza della stan-
chezza, cioé della paura di vive-
re. Ogni attivith, di fronte alla
quale per ragioni diverse uno
prova paura, provoca un Ssensc
di fatica, di stanchezza, di spos-
satezza e, insomma, di esauri-
mento. Che un tale esaurimento
non sia dovuto a deficienze fisi-
che & quasi sempre facilmente
dimostrabile dalla scienza medi-
ca, nello stesso tempo si pud co-
statare che la paura pregiudica
parecchie funzioni — interne ed
esterne -, € in tal modo essa si
« incarna », si « corporalizza », si
« realizza ».

Cosi si & formato un vero circo-
lo vizioso: paura — funzione di-
sturbata o alterata — paura au-
mentata, e cosi via: il tutto viene
vissuto come esaurimento. Il gra-
do di coscienza di un tale pro-
cessu €, ovviamente, diverso da
caso a caso; spesso il senso del-
l'onore impedisce di riconoscere
la realtd della propria situazione,
e lindividuo si rassegna al suo
« onorevole » esaurimento, a vol-
te fa perfino appello alla pieta
degli altri, e con cidé soddisfa il
suc bisogno di affetto, nettamen-
te fuorviato: « Dovete amarmi,
perché io sono debole in salute,
e non posso aiutarmi da me ».
Come ha giustamente osservato
la psicoterapista Karen Horney,
I'essere ammalato viene posto in
questi casi come fondamento del
diritto e esagerate pretese: il de-
bole trionfa! In questa paura esi-
stenziale Kierkegaard aveva sco-
perto una mescolanza di attrat-
tiva e di rifiuto nei confronti del-

la vita, che egli chiamo antipatia
simpatetica o simpatia antipate-
tica, uno scoraggiamento di fron-
te ad uno scopo molto ambito,
o 1l rifiuto di un compito impo-
sto dalle circostanze.

L’apatia, la pigrizia, limpazien-
za, l'ansia d'attesa, la stanchez-
za, la sfiducia - non di rado in-
timamente collegate — offrono
al soggetto un alibi, una scusa
per non dover prendere delle de-
cisioni, che potrebbero ferire il
suo orgoglic — prendere lo stu-
dio sul serio, dare un esame, ese-
guire un determinato lavoro, spo-
sarsi, impegnarsi generosamente
nella vita spirituale. Egli pone
tra l'adorato io e la decisa presa
di posizione un murco di stan-
chezza — um letamaio, disse Al-
fred Adler ——: con questo egli si
mantiene lontano dal fronte del-
la vita. Se lo studente, ad esem-
pio, malgrado il suo esaurimen-
to, da gli esami ¢ li supera, ot-
tiene di essere festeggiato come
un eroe: se viene bocciato, egli
ha la scusa promta: aveva stu-
diato troppo e quindi soffriva
di surménage. Se gli studenti po-
tessero studiare senza paura, non
si esaurirebbero mai, poiché non
& il lavoro intellettuale il nemico
della vita, ma la paura.
Soltanto la purificazione dell’at-
teggiamento intimo che conduce
verso un realistico rapporto con
{'« altro » — lavoro, mondo, pros-
simo —, cioé una relazione di
servizio, scopre le proprie possi-
bilita esistenziali in tutta la loro
vastitd, e permette di realizzarle,
ponendo cosi fine a ogni stan-
chezza. Come diceva il gia citato
fondatore della cosiddetta psico-
logia individuale: « Completa-
mente diversa — da quella dello
stanco sfiduciato — & la disposi-
zione di animo di colui che si
dona, di chi, piih che a se stessa,
pensa agli altri, e che percid gode
di un perfetto equilibrio psichi-
co». Egli conosce la gioia del vi-
vere, non si sente mal oppresso,
il suo lavoro lo riempie di alle-
grezza. Egli morira come gli al-
tri, ma non fara mai ostentazione
della sua stanchezza, non ne par-
lera mai e non la sentird nem-
meno. Nella sua dedizione agli
altri avra imparato FPattesa senza
febbre, la pazienza in ogni im-
presa, il sano accordo col reale ».

Giambattista Torelld




