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Biofilia e meditazione di consapevolezza

La biofilia, la tendenza innata nell’Uomo a prendersi cura della Natura
(Wilson 1984), ¢ influenzata dall’attenzione (Wilson 2002), cioe dalla ca-
pacita di concentrarsi senza sforzo sugli stimoli naturali, o per meglio dire,
di lasciarsi affascinare dalla Natura (Barbiero 2011). Secondo la Teoria
della Rigenerazione dell’Attenzione (ART) (Attention Restoration Theory,
Kaplan 1995), fascination (letteralmente: fascinazione) é quel tipo di atten-
zione involontaria che non richiede alcuno sforzo da parte dell’indivi-duo
ed e resistente alla fatica. La fascination puo essere rivolta a contenuti o
eventi particolari nell’ambiente (Kaplan 1995); in particolare, si manifesta
spontaneamente in presenza di piante e/o animali. Attivando la fascination,
il contatto con gli ambienti naturali permette alla nostra attenzione diretta
(cioé quel tipo di attenzione volontaria che richiede uno sforzo) di riposare
e di rigenerarsi da uno stato di fatica mentale (Berto 2005). La fascination
puo essere appresa: 1’utilizzo dell’attenzione involontaria attraverso la ca-
pacita di lasciarsi affascinare dalla Natura puo infatti essere insegnato e
quindi appreso. La meditazione di consapevolezza o mindfulness € un modo
per insegnare e apprendere come rigenerarsi dalla fatica mentale attraverso
I’attivazione dell’attenzione involontaria, diventando cosi piu sensibili,
cioé biofilici, nei confronti del mondo naturale, che rappresenta la principa-
le fonte di fascination. Mantenere viva la biofilia & estremamente importan-
te nei bambini, considerato che oggi il contatto con la Natura € sempre piu
raro e che i bambini rischiano di perdere la sensibilita nei confronti degli
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ambienti naturali. In uno dei suoi studi, Stephen Kaplan (2001) ha proposto
un possibile intreccio tra fascination e meditazione:

Consideriamo per esempio un individuo con una scarsa abitudine alla medita-
zione, che cerchi di meditare in un ambiente con buone proprieta rigenerative.
Probabilmente, quell’individuo sperimentera una maggior rigenerazione
dell’attenzione diretta, sia rispetto a quella che lo stesso individuo sperimente-
rebbe nello stesso ambiente se non cercasse di meditare, sia a quella che lo stes-
so individuo sperimenterebbe se cercasse di meditare in un ambiente con infe-
riori proprieta rigenerative. (Kaplan 2001, Ipotesi 6)

Il presente studio rappresenta la prima descrizione di un progetto piu
ampio, mirato a verificare I’ipotesi secondo cui la pratica della meditazione
di consapevolezza puo in primo luogo migliorare la prestazione attentiva e
in secondo luogo stimolare la biofilia nei bambini (Barbiero 2009).

La meditazione di consapevolezza & una pratica psicologica che deriva
dalle tradizioni spirituali del Buddhismo (Siegel 2007) e che a sua volta é
all’origine di numerose tecniche per combattere lo stress (Kabat Zinn,
1990), nonché di varie terapie psicologiche (Epstein 1995; Segal 2002;
Germer 2005). Le ricerche dimostrano che, negli adulti, il training basato
sulla meditazione di consapevolezza pud favorire la sensazione di benesse-
re (si veda, per esempio, Shapiro 1998; Beddoe 2004; Wall 2005; Horowitz
2010) e indurre cambiamenti duraturi a livello cognitivo e affettivo-
emotivo. In particolare, e stato dimostrato che il training mentale migliora
la capacita attentiva (Semple 2010) attraverso la rigenerazione dell’atten-
zione diretta (Kaplan 2001). Infatti per quanto riguarda la prestazione atten-
tiva, gli adulti che praticano da tempo la meditazione di consapevolezza si
dimostrano piu abili nei test di attenzione sostenuta rispetto a coloro che
non la praticano (Valentine 1999; Chambers 2008). Tuttavia, ancora oggi si
conosce ben poco dei possibili effetti della meditazione di consapevolezza
sull’attenzione dei bambini (Black 2009).

La meditazione ha il potere di “preservare” la capacita attentiva evitan-
do il dispendio di attenzione diretta, ed & in grado di favorirne il recupero
migliorando il processo rigenerativo (Kaplan 2001). L’attenzione diretta o
volontaria (James 1892) é quel tipo di attenzione che si utilizza quando
qualcosa non attira la nostra attenzione, ma € comunque importante che ce
ne occupiamo. Tutte le distrazioni devono essere inibite per concentrare
I’attenzione e difenderla dai pensieri concorrenti (Kaplan 1995). Questa
operazione comporta un meccanismo che inibisce le distrazioni. Sfortuna-
tamente, questo meccanismo, da cui dipende 1’attenzione diretta, ¢ suscetti-
bile alla fatica. Le tecniche di meditazione ‘“scoraggiano” 1 attivazione
dell’attenzione diretta coinvolgendo I’attenzione involontaria (James
1892), nota anche come fascination (Kaplan 1995; Kaplan 2001), attraverso
movimenti lenti e ritmati e attraverso la partecipazione spontanea.
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L’attivazione della fascination o attenzione involontaria & essenziale per
rigenerare 1’attenzione diretta una volta che questa sia esaurita (Berto
2005); la fascination puo essere rivolta a contenuti o eventi particolari (Ka-
plan 1995) e fa in modo che 1I’attenzione diretta possa nel frattempo riposa-
re e rigenerarsi (Berto 2005). Come detto in precedenza, la fascination puo
essere appresa, vale a dire che 1’utilizzo dell’attenzione involontaria e spon-
tanea puo essere insegnato e quindi appreso; in tal modo, non solo il sog-
getto recupera I’attenzione diretta, ma diventa anche piu concentrato
sull’attivita da svolgere (Kaplan 2001).

Partendo da questo presupposto, Doju Dinajara Freire, monaca buddhi-
sta ed educatrice, ha sviluppato il training di silenzio attivo (AST (Active
Silence Training), una proposta didattica basata sulla meditazione di consa-
pevolezza e specificamente mirata ai bambini della scuola primaria (Freire
2007). Poiché la fascination puod essere coltivata attraverso la meditazione
di consapevolezza (Kaplan 2001), 1’AST, che essendo rivolto ai bambini ha
un carattere “ludico” (Hayes 2003), si compone anche di “giochi affasci-
nanti”, concepiti per attivare 1’attenzione involontaria e spontanea nei bam-
bini. Anzi, poiché si presume che i giochi stimolino spontaneamente 1’at-
tenzione dei bambini, possono essere utilizzati per diventare essi stessi fon-
te di fascination (Kaplan 1995). E proprio il coinvolgimento dell’atten-
zione nella sua forma involontaria (ottenibile attraverso la meditazione e/o
il gioco) che consente alla forma volontaria dell’attenzione di riposare e di
rigenerarsi (Kaplan 1995).

Piu precisamente, I’AST si articola in due moduli: il Gioco Cooperativo
(Bello 2002; Ferrando 2007), costituito da giochi che stimolano il compor-
tamento empatico nei bambini (Jelfs 1982; Bonino 1987), e Spazio al Silen-
zio (Freire 2007), costituito da esercizi che introducono i bambini alla me-
ditazione di consapevolezza. L’efficacia a lungo termine dell’AST dipende
dal coinvolgimento attivo dei genitori dei bambini e degli insegnanti; coin-
volgere i genitori significa inoltre ridurre il rischio di fraintendimenti e a-
spettative incongruenti tra scuola e famiglia (Cankar 2009; Schonert-Reichl
2010).

Il presente studio é finalizzato a stabilire se un modulo specifico
dell’AST sia piu efficace dell’altro nel migliorare I’attenzione diretta nei
bambini. Nello studio non si vogliono mettere in discussione gli effetti po-
sitivi dell’AST sull’attenzione dei bambini; il nostro obiettivo ¢ piuttosto
quello di verificare se ciascuno dei due moduli dell’AST (Gioco Coopera-
tivo e Spazio al Silenzio) sia efficace anche quando viene utilizzato separa-
tamente o se i due moduli siano efficaci solo se utilizzati insieme. A tale
scopo, abbiamo sottoposto un gruppo di bambini della scuola primaria a
una ricerca longitudinale, nel corso della quale ai bambini & stato sommini-
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strato 1’intero programma di training AST originale oppure solo uno dei
due moduli Gioco Cooperativo o Spazio al Silenzio.

Abbiamo valutato la prestazione attentiva dei bambini in quattro mo-
menti: prima, durante e alla fine dell’AST e durante un follow-up a 5 mesi
dalla conclusione.

Poiché ¢ stato precedentemente dimostrato che I’AST incide positiva-
mente anche sullo stato fisiologico dei bambini (Barbiero 2007), in questo
studio, oltre alla capacita attentiva dei bambini, abbiamo valutato parametri
fisiologici, quali la pressione arteriosa e la frequenza cardiaca.

Metodologia

Partecipanti

Allo studio hanno partecipato in totale 72 bambini di una scuola prima-
ria di Aosta (30 maschi e 42 femmine di eta compresa tra 9 e 11 anni). Tutti
i genitori hanno dato il proprio consenso informato alla partecipazione dei
figli allo studio.

Misurazioni

Parametri fisiologici

Abbiamo misurato la frequenza cardiaca e la pressione arteriosa sistoli-
ca e diastolica con il misuratore automatico digitale M6 Comfort Omron
(Omron Healthcare Co., Ltd., Kyoto, Giappone).

Prestazione attentiva

Per misurare 1’attenzione abbiamo utilizzato il Continuous Performance
Test (CPT; versione italiana di Cornoldi 1996). Questa versione del CPT &
costituta da un test carta ¢ matita che misura I’attenzione sostenuta /0 la
capacita d’inibizione e consiste nella ricerca di triplette di lettere in una
stringa molto lunga. Il CPT prevede tre prove che differiscono fra loro per
I’ordine delle lettere nelle triplettee per gli spazi fra i caratteri. Il CPT ¢ un
test breve e concettualmente semplice, ma tuttavia faticoso per bambini di
questa eta. Il coinvolgimento della memoria & molto limitato, in quanto oc-
corre memorizzare solo una tripletta di lettere, e il test non & sensibile agli
effetti dell’apprendimento. Il CPT ¢ validato per la misurazione dell’atten-
zione sostenuta e dell’inibizione nei bambini normodotati (Cornoldi 1996;
Barbiero 2007).

Il test valuta il numero di risposte corrette, il numero di omissioni e il
tempo di esecuzione (in secondi).
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Procedura

I 72 bambini sono stati assegnati in maniera randomizzata a tre diversi
gruppi sperimentali (con 24 soggetti ciascuno): Gioco Cooperativo, Spazio
al Silenzio, AST (Gioco Cooperativo + Spazio al Silenzio). | tre gruppi so-
no stati sottoposti al training contemporaneamente durante lo stesso giorno
di scuola (1,5 ore al giorno per 4 settimane) e 1’orario del training ¢ stato
scelto a caso giorno per giorno. Abbiamo misurato i parametri fisiologici e
la prestazione attentiva 1 settimana prima dell’inizio del training (pre-
training), 2 settimane dopo 1’inizio del training (intra-training), alla fine del
training (post-training; cioe dopo 4 settimane) e 5 mesi dopo la conclusione
del training (follow-up). Per i test pre, intra e post-training, abbiamo effet-
tuato le misurazioni immediatamente dopo la conclusione della sessione di
training. Ogni volta abbiamo somministrato una versione diversa del CPT
(con nuove stringhe di lettere). Tutto il training, tutte le misurazioni dei pa-
rametri fisiologici e tutte le somministrazioni del CPT si sono svolte nelle
aule scolastiche.

Condizioni sperimentali

Condizione AST: Gioco Cooperativo + Spazio al Silenzio

Questa condizione riproduce I’AST originale, che comprende due diver-
si moduli: Gioco Cooperativo e Spazio al Silenzio. Prima dell’inizio delle
sessioni di training, i due moduli sono stati presentati agli insegnanti dei
bambini e ai due conduttori coinvolti: un operatore esperto nel gioco coope-
rativo e un operatore esperto nella pratica della meditazione di consapevo-
lezza. | conduttori hanno illustrato agli insegnanti e ai genitori il fondamen-
to scientifico sotteso a ciascun modulo e hanno suggerito loro di sperimen-
tare direttamente il training che sarebbe stato svolto in classe con i bambini.

Nel modulo Gioco Cooperativo, i giochi delle sessioni iniziali erano o-
rientati a facilitare il contatto fisico tra i compagni di classe e a stimolarne
la collaborazione per raggiungere un obiettivo comune. Successivamente,
la finalita dei giochi é diventata quella di aiutare ciascun bambino ad acqui-
sire la consapevolezza del proprio contributo al gruppo e a comprendere
I’atmosfera di empatia e attenzione reciproca che si andava progressiva-
mente instaurando all’interno del gruppo.

Nel modulo Spazio al Silenzio, gli esercizi miravano a presentare la me-
ditazione di consapevolezza ai bambini, tenendo conto della loro eta e delle
loro esigenze. Le prime sessioni sono state dedicate alla postura seduta e
all’ascolto del respiro. Successivamente, i bambini hanno partecipato a e-
sercizi di imitazione motoria da svolgere in silenzio allo scopo di stimolare
la percezione del loro stato emotivo e di relazionarlo a quello dei loro com-
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pagni di classe.

Alla fine del training (dopo 4 settimane), i conduttori, gli insegnanti e i
genitori si sono riuniti per mettere a confronto le rispettive osservazioni sul-
le reazioni dei bambini, sia all’interno che all’esterno dell’ambiente scola-
stico (Wolfendale 1989).

Condizione Gioco Cooperativo
Questa condizione riproduce il solo modulo Gioco Cooperativo del
training originale AST.

Condizione Spazio al Silenzio
Questa condizione riproduce il solo modulo Spazio al Silenzio del
training originale AST.

Risultati
Valutazione pre-training

Da qui in avanti, per riferirci alle tre condizioni Gioco Cooperativo,
Spazio al Silenzio e AST utilizzeremo semplicemente i termini “gioco”, “si-
lenzio” e “gioco + silenzio”.

Nella valutazione pre-training (1 settimana prima dell’inizio del
training), non abbiamo osservato differenze significative tra i gruppi (A-
NOVA, p > 0.05) in alcuno dei parametri valutati: pressione arteriosa sisto-
lica e diastolica media, frequenza cardiaca media, numero medio di risposte
corrette e omissioni, tempo impiegato per I’esecuzione del CPT. Pertanto,
prima dell’inizio del training, i tre gruppi risultavano omogenei rispetto ai
parametri fisiologici e alla capacita di eseguire il CPT (si veda la colonna
“pre-training” nelle Tavole 1 e 2).

Valutazione intra e post-training

Abbiamo utilizzato un’ANOV A per misure ripetute a tre livelli, per ana-
lizzare variazioni entro i soggetti (within subjects) dei parametri fisiologici
(pressione arteriosa sistolica e diastolica media, frequenza cardiaca media)
e della prestazione al CPT (numero medio di risposte corrette e omissioni,
tempo di esecuzione del test [in secondi]), nelle tre valutazioni (pre, intra e
post-training). 1l fattore fisso era rappresentato dalla condizione del gruppo
(3 livelli: gioco, silenzio, gioco + silenzio).

Al fine di verificare le differenze specifiche tra i gruppi nelle valutazioni
intra e post-training, abbiamo eseguito un’ANOVA univariata (fattore fis-
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so: condizione sperimentale) sulle medie del CPT e dei parametri fisiologi-
ci.

Parametri fisiologici

Dal’ANOVA per misure ripetute, ¢ risultato significativa solo
I’interazione pressione arteriosa sistolica x condizione (F, 122) = 6.10,
p <0.001). La frequenza cardiaca ha presentato delle differenze significati-
ve sia entro la stessa condizione sperimentale (F, 122) = 23.39, p <0.001)
che tra le diverse condizioni sperimentali (F 61y = 7.14, p < 0.001). I con-
fronti post-hoc hanno mostrato che questa differenza significativa é tra le
condizioni gioco e silenzio (p<0.001) (si vedano le colonne “intra-
training” e “post-training” in Tavola 1).

L’ANOVA univariata ha evidenziato differenze significative nella fre-
quenza cardiaca tra le condizioni nella valutazione intra-training
(F2, 700 = 15.73, p < 0.001). Tutti i confronti post-hoc, eseguiti con la proce-
dura della minima differenza significativa (LSD) di Fisher, si sono rivelati
significativi (p <0.001) (si vedano le colonne ‘“intra-training” e “post-
training” in Tavola 1).

Benché le variazioni nella pressione arteriosa sistolica siano risultate si-
gnificative entro ciascuna condizione, abbiamo osservato un incremento
considerevole nella valutazione post-training rispetto alla valutazione pre-
training, nei bambini sottoposti alla condizione gioco + silenzio. La fre-
quenza cardiaca & diminuita significativamente in tutti i momenti della va-
lutazione all’interno di ciascuna condizione, ma la variazione pit marcata
nella frequenza cardiaca media e stata osservata nella condizione gioco.
Non abbiamo invece riscontrato variazioni significative nei parametri fisio-
logici rispetto ai valori pre-training.

Continuous Performance Test

L’ANOVA per misure ripetute ha evidenziato tre interazioni significati-
ve: risposte corrette x condizione (F, 126) = 77.00), omissioni x condizione
(F, 126) = 5.13) e momento della misurazione x condizione (F, 126 = 12.76;
tutte p <0.001). Tra le valutazioni pre e post-training, sia il numero medio
di risposte corrette (Fg, 126) = 5.01, p < 0.001) sia il numero medio di omis-
sioni (F, 126 = 78.86, p < 0.001) sono variati significativamente entro cia-
scuna condizione. Il tempo medio di esecuzione (cioé il tempo occorso per
completare il CPT) & variato significativamente entro la condizione
(Fe2, 126y = 163.92, p < 0.001) e tra le condizioni (F, 3 = 5.50, p < 0.001). |
confronti post-hoc hanno evidenziato una differenza significativa tra le
condizioni silenzio e gioco + silenzio, (p <0.001) (vedere colonne “intra-
training” e “post-training” in Tavola 2).
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Dall’ANOVA univariata ¢ emerso che il maggiore effetto della condi-
zione & sul numero medio di risposte corrette, che e risultato significativa-
mente diverso tra le condizioni nella valutazione post-training
(Fe 67y = 7.58, p <0.001), in particolare tra gioco e gioco + silenzio (con-
fronti post-hoc LSD: p <0.001) (vedere colonne “intra-training” e “post-
training” in Tavola 2). Parallelamente, anche il numero di omissioni € risul-
tato significativamente diverso tra le condizioni nella valutazione post-
training (F(, 67y = 7.58, p < 0.001), in particolare tra gioco e gioco + silenzio
(confronti post-hoc LSD: p <0,001) (vedere colonne “intra-training” e
“post-training” in Tavola 2).

Un altro effetto significativo della condizione sperimentale é sul tempo
di esecuzione del CPT: i tempi di esecuzione sono risultati significativa-
mente diversi tra le condizioni nella valutazione intra-training
(F(2, 68y = 7.39, p < 0.001), in particolare tra gioco e silenzio (p < 0.001), e
nella valutazione post-training (F¢ 67 =18.10, p<0.001), tra gio-
co + silenzio e silenzio (p < 0.001) e tra gioco + silenzio e gioco (confronti
post-hoc LSD: p < 0.001) (vedere colonne “intra-training” e “post-training”
in Tavola 2).

Le misure dell’attenzione diretta (risposte corrette e omissioni nel CPT)
nei bambini sottoposti alle condizioni sperimentali silenzio e gioco sono
migliorate significativamente dalla valutazione pre-training fino alle valu-
tazioni intra e post-training. | bambini sottoposti alla condizione silenzio
sono risultati i piu veloci nell’esecuzione del test alla valutazione intra-
training; per contro, la prestazione dei bambini sottoposti alla condizione
gioco + silenzio é risultata significativamente peggiore nella valutazione
post-training: questi bambini non solo hanno fornito il numero pit basso di
risposte corrette in questa valutazione (e conseguentemente il numero piu
alto di omissioni), ma si sono anche dimostrati i piu lenti nel completare il
test.

Valutazione di follow-up

A 5 mesi di distanza dal completamento del programma di training di 4
settimane, i bambini sono stati sottoposti ad una valutazione di follow-up.
Abbiamo valutato le differenze tra i gruppi nella prestazione al CPT e nei
parametri fisiologici eseguendo nuovamente I’ANOVA sul numero medio
di risposte corrette, omissioni, tempo di esecuzione del test, pressione arte-
riosa sistolica e diastolica media e frequenza cardiaca media, mantenendo
la condizione (gioco, silenzio, gioco + silenzio) come fattore fisso.

Per valutare le variazioni tra 1’inizio e la fine della sperimentazione, ab-
biamo comparato la valutazione di follow-up alle valutazioni pre e post-
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training utilizzando il T-test per campioni appaiati all’interno di ciascuna
condizione.

Parametri fisiologici

Nella valutazione di follow-up non abbiamo osservato differenze significa-
tive nei parametri fisiologici tra le diverse condizioni sperimentali
(p > 0.05) (vedere colonna “follow-up” in Tavola 1).

Dal T-test per campioni appaiati eseguito sui parametri fisiologici per
confrontare le valutazioni post-training e follow-up, & emerso che la fre-
quenza cardiaca era 1’unico parametro significativamente diverso tra le va-
lutazioni, per tutte le condizioni: gioco (ty) = -3.25), silenzio (tq) = -6.36),
gioco + silenzio (tpy) =-8.01; tutti p <0.001). Tra i confronti pre-training
vs. follow-up, la frequenza cardiaca € il solo parametro che é risultato si-
gnificativamente variato nella condizione gioco + silenzio (ty) = -4.23,
p < 0.001) (vedere Figura 1).

Continuous Performance Test

L’ANOVA ha evidenziato che il numero di risposte corrette differiva
significativamente tra le diverse condizioni sperimentali nella valutazione
di follow-up (F(, 65 =8.65, p < 0.001) (confronti post-hoc LSD gioco vs.
silenzio e gioco vs. gioco + silenzio: p < 0.001). La condizione sperimenta-
le ha influito significativamente anche sul numero di omissioni
(F(, 65 = 8.75). | confronti post-hoc LSD hanno mostrato differenze signifi-
cative (p <0.001) per ciascun confronto: per il tempo di esecuzione: F,,
e5) = 9.41, p <0.011 (in particolare, confronti post-hoc LSD gioco vs. gio-
co + silenzio: p < 0.001) (vedere colonna “follow-up” in Tavola 2).

Il T-test per campioni appaiati eseguito per confrontarele valutazioni
post-training e follow-up ha evidenziato differenze significative solo nella
condizione gioco (vedere Figg. 2, 3, 4) per il numero di risposte corrette
(teo) = 4.99, p <0.001), il numero di omissioni (t;) = -4.99, p <0.001) e il
tempo di esecuzione (tpo) = 3.79, p < 0.001).

I confronti tra le valutazioni pre-training e follow-up hanno evidenziato
differenze significative per le risposte corrette (to) = -4.73) e le omissioni
(teo) = 4.73, p < 0,001) nella condizione silenzio, e per le risposte corrette
(top = -4.34, p < 0.001) e le omissioni (t,) = 4.48, p < 0.001) nella condi-
zione gioco + silenzio; il tempo di esecuzione e risultato significativamente
diverso in tutte le condizioni: gioco (tyy) = 11.72), silenzio (tq = 7.47) €
gioco + silenzio (t;) = 3.97; tutti p < 0.001).

Nella valutazione di follow-up le differenze significative sono limitate
al solo CPT, mentre non sono state riscontrate variazioni significative nei
parametri fisiologici. Lo stesso dicasi per le valutazioni post-training.
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Per quanto riguarda il CPT, la prestazione attentiva del gruppo gioco é
significativamente peggiorata 5 mesi dopo la fine del training, mentre quel-
la dei gruppi silenzio e gioco + silenzio & significativamente migliorata ri-
spetto alle valutazioni pre-training. Benché in tutti i bambini 1’esecuzione
del test sia risultata pit veloce, solo i gruppi silenzio e gioco + silenzio
hanno evidenziato un miglioramento sostanziale; per quanto riguarda il
gruppo gioco, infatti, la maggior velocita nel completamento del test & ri-
sultata associata ad un minor numero di risposte corrette e ad un maggior
numero di omissioni. Il miglioramento osservato negli altri due gruppi non
puo tuttavia essere attribuito agli effetti dell’apprendimento, in quanto ogni
volta abbiamo somministrato versioni diverse del CPT; pertanto, i bambini
potevano aver familiarizzato con le istruzioni, ma non con la versione del
test.

Discussione

Lo scopo di questo studio era stabilire se in bambini della scuola prima-
ria i due moduli del del training di silenzio attivo (AST) (Barbiero 2007)
influivano in maniera diversa sulla prestazione in un test di attenzione diret-
ta (CPT) (Cornoldi 1996). Abbiamo pertanto sviluppato un protocollo per
valutare i potenziali effetti sull’attenzione diretta e sui parametri fisiologici,
in un gruppo di bambini sottoposti ad un programma di training di 4 setti-
mane, costituito da uno dei due moduli didattici dell’AST (Gioco Coopera-
tivo o Spazio al Silenzio) o da entrambi i moduli combinati (AST origina-
le). Nella valutazione pre-training non sono emerse differenze significative
tra la prestazione dei bambini al CPT, né tra i parametri fisiologici; pertan-
to, ogni variazione da noi riscontrata dopo 1’inizio del training ¢ attribuibile
al tipo di training cui i bambini sono stati sottoposti.

Per quanto concerne i parametri fisiologici, solo la frequenza cardiaca
ha mostrato variazioni significative all’interno di ciascuna condizione spe-
rimentale. Una differenza significativa e stata riscontrata anche tra le con-
dizioni sperimentali alla valutazione intra-training: i bambini sottoposti alla
condizione Spazio al Silenzio (condizione sperimentale silenzio) hanno in-
fatti mostrato la frequenza cardiaca piu bassa. La frequenza cardiaca puo
essere utilizzata come un indicatore dell’autoregolazione, in quanto esiste
una sovrapposizione anatomica tra le strutture cerebrali preposte
all’autoregolazione e all’inibizione del sistema nervoso vegetativo (il co-
siddetto Central Autonomic Network). Una frequenza cardiaca elevata é in-
dicativa di uno stato di agitazione e di un intenso sforzo autoregolatorio
(Segerstrom, 2007). Inoltre, la frequenza cardiaca é indicativa del livello di
attivazione del sistema inibitorio parasimpatico, che agisce per recuperare
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I’energia persa attraverso ’attivazione del sistema simpatico e che puo in-
fluire anche sull’attenzione e sulla rigenerazione dell’attenzione (Ulrich,
1981; Segerstrom, 2007). Da questo punto di vista, il modulo Spazio al Si-
lenzio sembra aver calmato i bambini piu dell’altro modulo o dei due mo-
duli combinati; questo non significa che i bambini sottoposti al modulo
Spazio al Silenzio fossero “inattenti”: il modulo Spazio al Silenzio ha reso i
bambini piu rilassati, ma nello stesso tempo piu vigili, come hanno dimo-
strato i risultati del CPT. Se la frequenza cardiaca ¢ associata all’autorego-
lazione, allora la riduzione osservata nella frequenza cardiaca indica che i
bambini sottoposti al modulo Spazio al Silenzio hanno eseguito il CPT sen-
za alcuno sforzo particolare.

Anche se 1 miglioramenti significativi riscontrati nell’attenzione soste-
nuta potrebbero non essere stati mediati dallo stato di rilassamento (si veda,
per esempio, Semple, 2010), & comungue importante per noi non aver regi-
strato variazioni significative nella pressione arteriosa sistolica e diastolica.
Questo risultato dimostra che i bambini hanno acquisito familiarita e sicu-
rezza nei confronti dei nuovi soggetti presenti in classe (cioe i conduttori) e
del materiale utilizzato per la sperimentazione. La familiarita e la facilita di
relazionarsi dei bambini si € quindi mostrata nella totale assenza di varia-
zioni nella pressione arteriosa per tutti i gruppi considerati.

Per quanto riguarda il CPT, considerando attentamente i risultati delle
valutazioni post-training e follow-up, il modulo Spazio al Silenzio si € rive-
lato il piu efficace tra le tre condizioni sperimentali. L’effetto del training
Spazio al Silenzio é stato meno immediato rispetto agli altri due, ma piu du-
raturo. Ci0 potrebbe essere parzialmente dovuto all’effetto del modulo Spa-
zio al Silenzio sulla frequenza cardiaca, la quale, a sua volta, potrebbe aver
influito sulla prestazione attentiva dei bambini: i bambini avevano recupe-
rato lo sforzo sostenuto per le attivita mentali nelle ore di scuola ed erano
pronti ad affrontare una nuova prova; erano rilassati e nello stesso tempo
vigili, e quindi in grado di applicarsi al nuovo test d’attenzione. Inoltre, ¢
interessante notare come gli effetti positivi della meditazione di consapevo-
lezza sembrino avere un effetto cumulativo nel tempo, e risultino tanto piu
duraturi quanto piu a lungo viene praticata la meditazione (Davidson, 1976;
Kabat Zinn, 1990; Valentine, 1999). Per questo motivo, sia gli insegnanti
che i genitori dei bambini sono stati coinvolti direttamente nella sperimen-
tazione, in modo tale da poter ricreare sia a scuola che a casa un ambiente
favorevole alla pratica del silenzio attivo. Cio comportava un ulteriore van-
taggio, ossia incoraggiare la collaborazione insegnanti/genitori in relazione
alle prospettive future dei bambini (Cankar, 2009; Schonert-Reichl, 2010)

Questo risultato relativo al modulo Spazio al Silenzio dell’AST (Freire,
2007) conferma anche quanto gia affermato da Stephen Kaplan (2001), che
considera la meditazione di consapevolezza un modo per rigenerare 1’at-
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tenzione diretta. La capacita di meditare puo favorire I’acquisizione di mo-
vimenti e schemi mentali nuovi e stimolare attivita cognitive in contrasto
con quelle che tipicamente occupano la mente, anche se 1’ambiente in cui ci
si trovachi medita non incoraggia la rigenerazione dell’attenzione (Kaplan,
2001). In effetti, come pratica meditativa, il silenzio ¢ la capacita di concen-
trare e sostenere 1’attenzione su un dato oggetto senza distrazioni, il che Si-
gnifica svincolare 1’attenzione dalla fonte della distrazione e reindirizzarla
verso 1’oggetto desiderato (Lutz, 2008). Nel nostro studio, il modulo Spazio
al Silenzio ha portato i bambini ad essere piu reattivi al compito attentivo.

L’importanza della pratica del silenzio attivo appare evidente anche dai
risultati della condizione sperimentale gioco + silenzio, cio¢ I’AST origina-
le, che si sono collocati in posizione “intermedia” tra quelli del silenzio e
quelli del gioco. Per quanto riguarda il modulo Gioco Cooperativo, i suoi
effetti sull’attenzione dei bambini sono stati immediati: quando giocano, i
bambini sono piu ricettivi agli stimoli ambientali (allocano continuamente
la loro attenzione ai nuovi stimoli che si presentano), ma allo stesso tempo
sono piu vulnerabili alle distrazioni (si veda, per esempio, Berto, 2010). Le
distrazioni influiscono negativamente sulla prestazione attentiva (James
1892; Kaplan 1995), perché in genere i bambini non sono in grado di igno-
rarle. Al contrario, la pratica del silenzio attivo insegna ai bambini a presta-
re attenzione esclusivamente ai propri sentimenti, di conseguenza i bambini
imparano a concentrarsi esclusivamente sul compito da svolgere. Imparare
a ignorare le distrazioni/gli stimoli concorrenti (Bishop, 2004) e i processi
cognitivi non rilevanti (Rubia, 2009) é il modo migliore di utilizzare le ri-
sorse attentive.

In sintesi, i bambini sottoposti al modulo Gioco Cooperativo erano piu
predisposti ad utilizzare ’attenzione diretta, ma la loro attenzione non era
“educata”. Viceversa, i bambini sottoposti al modulo Spazio al Silenzio
hanno imparato ad usare 1’attenzione nel modo piu efficiente possibile: ov-
viamente, cio ha richiesto pit tempo, ma ha comportato un effetto piu dura-
turo. Questi risultati mostrano chiaramente gli effetti positivi della pratica
del silenzio attivo sull’attenzione diretta nei bambini.

Pertanto, la pratica del silenzio attivo puo essere legittimamente consi-
derata uno strumento efficace, non solo per favorire la prestazione attentava
e la rigenerazione dell’attenzione nei bambini, ma anche per stimolare la
loro biofilia, in particolare quando vivono in ambienti dove gli elementi na-
turali scarseggiano. Nelle prossime sperimentazioni che condurremo
nell’ambito di questo stesso progetto, cercheremo di approfondire il rappor-
to tra meditazione di consapevolezza e Natura, confrontando gli effetti che
la pratica del silenzio attivo e I’immersione in un ambiente naturale hanno
sulla percezione delle qualita rigenerative dell’ambiente (naturale vs. artifi-
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ciale) e sull’atteggiamento biofilico dei bambini, cio¢ sulla loro relazione
personale con la Natura.
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Tavola 1. Media delle misurazioni della pressione arteriosa (bp) sistolica e diastoli-
ca e della frequanza cardiaca registrate nei bambini nelle tre condizioni di gioco
(play), silenzio attivo (silence), e gioco + silenzio attivo (play + silence), prima (pre-),
durante (mid-) e dopo cinque mesi (post-) dall’ultimo incontro di training.

Tra parentesi le deviazioni standard.

Pre-training Mid-training Post-training Follow-up

Systolic bp

Play 90,95 (12,60) 90,50 (13,37) 91,68 (5,95) 90,70 (7,55)
Silence 92,14 (11,62) 92,66 (8,49) 90,76 (7,40) 93,04 (8,27)
Play + silence 86,68 (8,99) 85,97 (16,79) 96,66 (9,75) 91,25 (12,73)
Diastolic bp

Play 61,50 (11,18) 58,27 (12,86) 59,86 (5,70) 60,16 (8,54)
Silence 58,85 (7,56) 63,61 (6,11) 57,19 (4,52) 61,50 (15,80)
Play + silence 59,86 (5,70) 60,19 (7,56) 61,85 (10,29) 82,31 (11,94)

Heart rate
Play

Silence

Play + silence

85,09 (12,45)
75,52 (12,87)
82,19 (10,92)

78,90 (10,41)
65,90 (6,35)
73,50 (7,04)

72,63 (7,08)
71,04 (8,95)
74,30 (8,00)

83,00 (18,69)
82,31 (11,94)
91,70 (14,05)

Tavola 2. Media del numero di risposte corrette (RC), omissioni (O) e tempo impie-
gato per completare il test (T, in s) fatte registrare dai bambini nelle tre condizioni
gioco (play), silenzio attivo (silence),e gioco + silenzio attivo (play + silence), prima
(pre-), durante (mid-) e dopo cinque mesi (post-) dall’'ultimo incontro di training. Tra

parentesi le deviazioni standard.

Pre-training Mid-training Post-training Follow-up

RC

Play 16,00 (1,28) 17,19 (0,74) 17,51 (0,49) 15,86 (1,52)
Silence 16,05 (1,19) 17,56 (0,64) 17,10 (0,95) 17,31 (1,86)
Play + silence 16,00 (1,25) 17,51 (0,43) 16,62 (0,76) 16,91 (1,07)
O

Play 2,00 (1,28) 0,80 (0,74) 0,48 (0,49) 2,15 (1,53)
Silence 1,95 (1,19) 0,43 (0,64) 0,90 (0,95) 0,68 (0,86)
Play + silence 2,01 (1,30) 0,46 (0,42) 1,37 (0,76) 1,08 (1,07)

T (ins)

Play

Silence

Play + silence

164,42 (39,12)
142,56 (35,27)
168,55 (48,31)

113,37 (27,69)
82,06 (25,25)
99,38 (30,10)

84,52 (17,38)
87,80 (33,16)
132,58 (38,14)

66,93 (12,34)

102,00 (33,00)
114,49 (77,59)
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Figura 1. Media della frequenza cardiaca prima (pre), al termine (post) e
dopo cinque mesi dall’ultimo incontro di training (follow up)
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Figura 2. Media del numero di risposte corrette di ciascun dei tre gruppi
sperimentali - gioco (play), silenzio attivo (silence), gioco + silenzio (play +
silence) - prima (pre), al termine (post) e dopo cinque mesi dall'ultimo in-
contro di training (follow up).
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Figura 3: Media del numero di omissioni di ciascuno dei tre gruppi speri-
mentali - gioco (play), silenzio attivo (silence), gioco + silenzio (play + si-
lence) - prima (pre), al termine (post) e dopo cinque mesi dall’'ultimo incon-
tro di training (follow up)
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Figura 4. Media dei tempi (in minuti secondi) di completamento del CP-test
di ciascuno dei tre gruppi sperimentali - gioco (play), silenzio attivo (silen-
ce), gioco + silenzio (play + silence) - prima (pre), al termine (post) e dopo
cinque mesi dall’ultimo incontro di training (follow up).
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