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SO TUTTO SUL CELLULARE MA POCO DI ME

Conosci te stesso:
la cultura ci plasma

E il passato ci fa capire il presente

Siamo animali immaturi che condividiamo ancora
con i nostri cugini scimpanze il 98% del codice genetico.

di Paolo Piazza

Sappiamo che la prevenzione &
il fattore che conta di piu ai fini
della salute, e che conoscersi
¢ fondamentale per agire in
modo adeguato. La conoscen-
za di sé, intesa in senso ampio,
si pud definire il modo pilu sag-
gio di fare prevenzione. Infat-
ti, ci rende pit consapevoli di
cosa fare per condurre una vita
piu felice e sana — le due con-
dizioni sono assai correlate — e,
se subentrano dei problemi di
salute, ci permette d'interagire
con maggiore efficacia con me-
dici e terapeuti.

Nasciamo senza arte né parte...

Anche se puod non piacerci granché come defi-
nizione, siamo animali culturali non specializ-
zati. Pur dotati di grandi potenzialita, nascia-
mo, infatti, immaturi e del tutto inetti. Inoltre,
per molti anni la nostra sopravvivenza dipende
da genitori o altri adulti che devono accudirci
finché non raggiungiamo una sufficiente auto-
nomia, condizione che, per varie ragioni, nelle
societa “moderne” si raggiunge sempre piu tar-
di (e, a volte, mail).

La mancanza di specializzazione — il fatto, cioe,
di non avere qualita da mettere rapidamente in
atto — fa si che nella vita si debba imparare
quasi tutto: dal camminare e parlare al rela-
zionarci con gli altri, dalla matematica e filo-
sofia di uso quotidiano a specializzazioni come
la fisica quantistica o la filologia romanza. La
nostra predisposizione culturale & fondamen-
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tale non solo per sopravvivere e acquisire le
conoscenze necessarie a muoverci nel mondo,
ma anche perché la cultura ci plasma, letteral-
mente, in senso fisico e mentale, e spesso con
prepotenza. E dimostrato, infatti, che il ruolo
degli stimoli & essenziale per attivare o repri-
mere l'attivita di moltissimi geni, e per guidare
lo sviluppo nervoso, in particolare del cervello.
Quello che mangiamo e I'uso che facciamo del
corpo, la capacita di gestire le emozioni e di
elaborare le idee, I'apertura e la chiusura che
manifestiamo nei confronti degli altri e della
vita, i timori e le aspettative che ci motivano,
sono tutti modi di essere che sviluppiamo in
gran parte perché influenzati dalle esperienze
vissute. Se appena nati fossimo stati trasportati
per magia in famiglie, citta, latitudini o altre
epoche, non avendo gli stessi geni attivi e un
cervello sviluppato in modo differente, sarem-
mo persone diverse.

...ma anche per imparare

'animale che conosce il suo ambiente ha piu
possibilita di sopravvivere e riprodursi, e noi,
che ci siamo posti in cima alla scala evoluti-
va, siamo biologicamente programmati per
imparare. Poiché la conoscenza € essenzia-
le per vivere, € anche una delle pit naturali
e maggiori fonti di gratificazione. In effetti, i
bambini, che devono apprendere tutto di loro
stessi e del mondo, spesso ci sommergono con
continui: “Perché?”. Anche in eta adulta, pero,
manteniamo l'interesse per saperne di pil su
un'infinita di argomenti. Dal pettegolezzo al
fatto storico, dall'acquisire una competenza in
qualunque ambito — sportivo, artistico, relazio-
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nale, lavorativo o tecnologico — al capire qual &
la causa di un evento o un comportamento, di
norma comprendere ci fa sentire meglio, poi-
ché genera una sensazione di maggiore con-
trollo. La nostra mancanza di specializzazione
& associata, dunque, a un'estrema plasticita,
e mette anche in luce l'importanza di condi-
videre conoscenza e cultura. Riflettendo, tutto
cio dovrebbe indurci a scegliere con particolare
oculatezza interessi e abitudini di cui ci nutria-
mo, perché, come si dice in ambito informatico
per ridimensionare l'onnipotenza dei compu-
ter: “Se entra immondizia, esce immondizia”.

So tutto sul cellulare, ma poco di me

Con rammarico, bisogna notare come nei nor-
mali percorsi formativi — famigliari, scolastici e
lavorativi — esista una notevole carenza: non
viene dedicata un’attenzione specifica alla co-
noscenza dell'essere umano nella sua com-
plessita, e in particolare alla comprensione di
se stessi. La maggior parte, se non la totalita
dell'interesse & rivolta ad accumulare compe-
tenze che, in effetti, hanno poco a che fare col
“capire chi siamo” e molto con 'uniformarsi ai
modelli sociali, economici e comportamentali
del momento. Cosi, l'intero sistema di vita ci
porta, fin dall'inizio, a concentrare quasi tut-
ta la nostra attenzione all'esterno: dobbiamo
imparare procedure specifiche, usare tecnolo-
gie sempre nuove, recepire un’infinita d'infor-
mazioni, adattarci a un ambiente sempre piu
instabile. Per la verita, anche cosi impariamo
qualcosa su di noi, ma lo facciamo in modo
indiretto, quasi accidentale, e sempre riferito
all’essere o no allineati agli schemi dominanti:
sono capace di fare questo e non quello, sono
debole e inadatto a far carriera oppure “giusto”
e performante, come esigono i tempi. E quan-
do ci occupiamo di noi stessi, perlopit € per
eliminare qualche malessere, reale o solo te-
muto, oppure per nascondere qualche vulnera-
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bilita che non vorremmo mostrare, che ci rende
o ci fa sentire inadeguati. In realta, se ignorare
chi siamo pud comungue permetterci di rag-
giungere degli obiettivi — spesso, pero, assorbiti
in modo passivo e solo in minima parte nostri
— non ci consente di ottenere quello di cui ab-
biamo veramente bisogno, di realizzare i nostri
lati meno esplorati e, talvolta, pit autentici.

Lutilita dell’auto conoscenza

Soprattutto in un periodo cangiante, confuso e
conflittuale come questo, in cui cresce il biso-
gno disperato di senso individuale e collettivo,
la conoscenza di sé puo fornire un punto di ri-
ferimento prezioso, una stella polare che serva
a orientare con maggiore saggezza la rotta dei
singoli e, di conseguenza, della comunita. Co-
noscere se stessi, infatti, vuol dire imparare a
osservarsi con serenita, capire qual € la nostra
storia, quali sono le leggi basilari che governa-
no l'insieme corpo-mente, e le relazioni che ci
collegano agli altri e al resto del mondo. Intesa
soprattutto in tal senso, la conoscenza rappre-
senta una notevole forma di gratificazione e
una formidabile creatrice di senso. Al piacere
della scoperta di sé, uniamo I'utilita d'infor-
mazioni che ci aiutano a espandere la visione
d’'insieme e a concretizzare le nuove idee in
comportamenti. Solo grazie a un continuo pro-
cesso di auto-conoscenza possiamo realizzare
il meglio di noi, influenzando positivamente
qualunque aspetto della vita: dalla salute alle
relazioni interpersonali, dal lavoro alla gestione
dello stress e delle emozioni.

Conoscere il passato (anche
remoto) per capire il presente

La nostra storia evolutiva ci condiziona non
meno di quanta faccia il passato individuale.
Se consideriamo che noi umani attuali e i no-
stri cugini scimpanzé condividiamo ancora il
98,5% del corredo genetico — e sono passati
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» Migliorare I'uso e la percezione serena del cor-
po & fondamentale, perché ci permette di agire
sulle nostre componenti inconsce, irrazionali
e primitive. Posture quotidiane, sedentarieta,
attivita fisica non adatta e stress sono fonti
di notevole squilibrio psicofisico. L'uso con-
sapevole del corpo ci consente di: eliminare
le alterazioni o di ridurne l'effetto; aumentare
energia ed efficienza; gestire con piu efficacia
stress ed emozioni; sviluppare la percezione
di sé e agire in modo pit adeguato; esprimerci
e comunicare con maggiore facilita.

* Un altro mezzo utile alla conoscenza di sé
¢ la scrittura. Latto di scrivere riguardo av-
venimenti, sensazioni, pensieri ci aiuta per
vari motivi: mette una certa distanza tra noi
e il vissuto, rendendoci piu lucidi e obiettivi;
trovare le parole accresce la capacita di de-
scrivere, comunicare e modulare le esperien-
ze interiori; ci arricchisce facendo emergere
idee e sentimenti di cui avevamo scarsa con-
sapevolezza.

La pratica della meditazione non implica
I'adesione ad alcun tipo di credo, ed & uno
strumento di notevole efficacia pratica. Me-
ditando impariamo a osservare con calma
contenuti e attivita della mente, prendendo
confidenza col flusso continuo d'immagini,
pensieri e sentimenti, senza giudicarli. Di-
ventando consapevoli di cid che avviene in
noi, poco alla volta riusciamo a creare una
maggiore armonia interna e nelle relazioni
col mondo. Numerose ricerche, dimostrano
come questa forma di equilibrata attenzione
a sé, che la psicologia definisce meta-cogni-
zione, si rifletta positivamente sullo stato di
salute psicofisico.

sei milioni di anni dalla separazione tra i due
generi - ¢ facile comprendere come i cambia-
menti socioculturali siano infinitamente piu ve-
loci di quelli biologici. Molte delle alterazioni e
patologie pitl comuni e diffuse — mal di schie-
na, malattie cardiovascolari e metaboliche,
tumori, ansia, disturbi da stress, ecc. — sono
favorite, quando non determinate, dal fatto di
vivere in modi e ambienti molto diversi rispetto
a quelli che hanno plasmato la nostra specie.
In un certo senso, tutti siamo dei disadattati.
E importante, poi, ricordare che le nostre ca-
ratteristiche fisiche e psichiche si sono evolute
insieme e che ogni esperienza — anche se non
abbiamo memoria cosciente, come avviene
per quelle della primissima infanzia — contri-
buisce a modellarci. Stati fisiologici e mentali,
dungue, non sono elementi separabili, come
esemplificano bene molte espressioni comuni:
un’idea che opprime, una notizia che fa battere
il cuore, una situazione per cui ci si rode il fe-
gato, un respiro di sollievo.

Cosa fare per conoscersi meglio

Siamo creature complesse. Ricche di aspetti
complementari, che di norma viviamo in modo
conflittuale, dobbiamo comprendere chi siamo
per poterli integrare e trasformarli in risorse.
Per riuscirci, non basta sapere le cose. Abbia-
mo bisogno d'imparare a osservarci con calma,
di unire alla conoscenza razionale una forma di
serena consapevolezza. Per conoscerci e “usar-
ci” meglio, dunque, ci servono pit strumenti.
Brevemente, ne vediamo alcuni.

Riflessioni finali

La conoscenza di sé € indispensabile non solo
per liberarsi da molti condizionamenti svantag-
giosi e per realizzare le proprie potenzialita ma
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* Sappiamo che le informazioni corrette sono
fattore necessario, ma - come emerge dai
risultati d'innumerevoli campagne di preven-
zione - non sufficiente per portare le persone
a condurre una vita piu sana e gratificante.
Tuttavia, per affrontare qualsiasi problema e
innescare cambiamenti positivi, sapere cosa
fare & fondamentale, cosi come comprendere
il modo in cui corpo, pensieri ed emozioni
interagiscono tra loro. Ma ¢ solo una parte
del percorso.

— poiché aiuta a integrare i diversi aspetti della
personalita e a ridurre i conflitti interiori - anche
per essere pil sani e felici. Conoscendoci pos-
siamo trovare equilibri pit funzionali, costruire
migliori relazioni con noi stessi e con gli altri,
dare piu valore al nostro tempo, comprendere
come le differenze che attribuiamo gli uni agli
altri siano infinitamente minori delle somiglian-
ze. Inoltre, puo evitarci di concordare con Wod-
dy Allen quando afferma: «Nella vita ho un solo
rimpianto, quello di non essere qualcun altro!»




