
«Tutto è andato bene 
tra noi,  nché lui non si 
è ammalato, chiudendo-
si progressivamente su 
sé stesso. Ma ciò che più 
mi addolora è il fatto che  
spesso diventa aggressivo 
e mi riempie di insulti ir-
riferibili. 

«A parte la delusione 
perché ho creduto mol-
to in questo rapporto, a 
volte sono presa da una 
stanchezza  sica e psico-
logica che mi rende la vi-
ta pesante e senza senso. 
Cerco ogni occasione per 
assentarmi, ma poi al ri-
entro…».

D.S. - Campania

Con il prolungarsi del-
la vita (circa 25 anni in 
più rispetto agli inizi del 
Novecento) sono sempre 
più frequenti situazioni 
come queste; se è bello 
per la coppia invecchiare 
insieme, è anche vero che 
nascono nuove problemati-
che, a cui forse non siamo 
preparati. La medicina ci 
può venire in aiuto, ma tal-
volta, nonostante i farmaci, 
alcuni sintomi persistono, 
per cui il coniuge, quello 
ancora in buona salute, si 
trova a vivere spesso mo-
menti insostenibili. 

È importante per gli 
anziani apprendere la me-

ravigliosa “arte di vivere” 
anche alla loro età per tra-
smetterla poi alle genera-
zioni future. Sicuramente 
quelle virtù, che abbiamo 
sviluppato nel corso della 

vita in comune, ci verran-
no in aiuto (la pazienza, il 
perdono, la comprensio-
ne,  la compassione per la 
fragilità dell’altro, ecc.), 
ma non bastano. Sarà ne-

«Abbiamo passato due settimane in vacanza con i 
 gli e un’altra famiglia di amici senza tv, né segnale 

per il cellulare, né tantomeno Internet; abbiamo fatto 
passeggiate, qualche chiacchierata e siamo sopravvis-
suti. Come fare per evitare una nuova full immersion 
nel virtuale anche durante il resto dell’anno?».

Lidia - Toscana

Riprendere attività e contatti sociali, nella nostra 
cultura globalizzata e post moderna, comporta inevita-
bilmente l’uso dei new media: dai prodotti di telefonia 
mobile, sfornati giornalmente dai colossi dell’informa-
tica, ai social network che, soprattutto per i giovani, 
rappresentano il quotidiano spazio di comunicazione. 
Non credo possibile escludere le nuove tecnologie; si 
tratta forse di integrarle nella sfera dell’umano, che ha 

un insopprimibile bisogno di relazioni personali, in car-
ne e ossa, e di contatti  sici con l’intero Creato.

In famiglia potremmo distribuire nel programma set-
timanale e mensile i tempi da dedicare all’informazio-
ne, scegliendo quando e con quali  nestre tecnologiche 
affacciarci nella realtà complessa del pianeta: notiziari 
e documentari,  lm e  ction di qualità, blog e forum 
online che aiutano a conoscere e condividere situazioni 
e valori tra diverse comunità umane. Regaliamoci an-
che “pacchetti-invito” per coltivare amicizie con altre 
famiglie, senza trascurare le occasioni domestiche di 
conversazione e dialogo, tipicamente durante i pasti.

Da non sottovalutare il “riciclaggio” (nel senso eco-
logista di recupero di materie prime nobili) della do-
menica, per visitare persone e luoghi signi  cativi e di 
valore spirituale, culturale e sociale, piuttosto che centri 
commerciali che mettono a rischio bilanci familiari e 
alimentano la dipendenza da shopping. Essa è anche, 
nell’orizzonte cristiano, «segno reale della liberazione 
dal lavoro come… schiavitù, pura alienazione, non-sen-
so… Quando si fa festa si familiarizza, si condivide, si 
comunica» (D. Tettamanzi, Milano, 31 maggio 2012; 
VII Incontro mondiale delle Famiglie).

spaziofamiglia@cittanuova.it
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cessario ricordare i primi 
tempi dell’innamoramen-
to, le molteplici cose co-
struite insieme, i frutti nati 
dall’amore coniugale per 
ritrovare la gratitudine per 
l’altro e scoprire una nuova 
tenerezza, che rende più at-
tenti e delicati.

Si capisce che, quando 
il coniuge diventa aggres-
sivo, non è facile. Solo 
immergendosi nel presen-
te, ricominciando sempre 
senza aspettarsi niente, si 
sperimenterà la forza che 
nasce dall’amore veramen-
te gratuito.

Non sappiamo se que-
ste considerazioni posso-
no aiutarti. Certamente, 
se nella vita hai coltivato 
una dimensione spiritua-
le, che ti aiuta a vedere 
nell’altro il volto di Gesù 
sofferente, potrai riuscire 
più facilmente a ritrovare 
una pace nuova.

Quando poi avrai l’im-
pressione di avvertire una 
stanchezza  sica e psicolo-
gica, che ti toglie la gioia di 
vivere, bisognerà cercare 
qualcuno che possa sosti-
tuirti in qualche momento 
o anche per l’intera giorna-
ta accanto a tuo marito per 
ritemprarti.  Non dovrebbe 
accadere che, per soste-
nere i più deboli, dimen-
tichiamo di sostenere noi 
stessi. Coltivando le nostre 
esigenze interiori, i nostri 
interessi, e condividendo 
con altri le nostre pene, 
troveremo nuove energie e, 
con esse, nuove risorse per 
amare e riscoprire in chi ci 
vive accanto il suo prezio-
so mistero.

 spaziofamiglia@cittanuova.it

«Perché per essere positivi si consiglia di avere un atteggiamento sorridente 
verso la vita?». 

Roberto - Bergamo

Il sorriso ha un’azione bene  ca diretta sul nostro corpo. Consiste, infatti, 
in rapide contrazioni ritmiche delle  bre muscolari del diaframma, che 
producono un massaggio salutare degli organi addominali, stimolando le loro 
funzioni, attivando le secrezioni digestive e in special modo quelle epatiche. 
Inoltre esse cambiano il ritmo respiratorio, attivano la funzione polmonare 
e l’azione del cuore, producendo una migliore ossigenazione. È quindi 
scienti  camente esatto il detto “il riso fa buon sangue”. 
Ma oltre al bene  cio corporeo ben maggiore è l’utilità psicologica del sorriso. 
Esso costituisce un allentamento della tensione psichica che dà grande sollievo, 
produce un bene  co rilassamento interno. Quando si è stanchi ed eccitati, è più 
facile ottenere il riposo con un sorriso, anziché mediante l’inazione, durante 
la quale la mente continua a svolgere “a vuoto” il suo febbrile lavoro. Altra 
funzione utile del sorriso è quella di costituire uno sfogo innocuo e opportuno 
di tendenze represse. Anzitutto di quella ludica, della tendenza a giocare, che è 
assai viva in noi e di cui non si tiene abbastanza conto. Troppo presto e troppo 
duramente viene represso in noi “il bambino”, con la sua fresca gaiezza, con la 
sua tendenza a giocare agilmente, lietamente. Ma essa grazie all’umorismo può 
venire risvegliata, può riaf  orare e ravvivarci. Tra l’altro, il vero umorismo non 
sta nel “fare dello spirito”, ma nel mettere in evidenza l’umorismo già insito 
nei fatti. La vita ha aspetti umoristici. Dunque in realtà Dio è il primo, il vero 
umorista. Ecco un attributo di Dio che non si trova nei trattati di teologia, ma 
che pure è innegabile. Altrimenti l’uomo umorista, che ride e che fa ridere, 
possederebbe qualcosa che a Dio manca, cosa assurda che, anche solo nello 
humor, l’uomo sia superiore a Dio!

pasquale.ionata@alice.it

di Pasquale Ionata
LO PSICOLOGO

Il riso fa buon sangue
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