
Essays – referato
https://doi.org/10.6092/issn.1825-8670/9584

Encyclopaideia – Journal of Phenomenology and Education. Vol.23 n.54 (2019)
ISSN 1825-8670

La pratica della mindfulness come lavoro metacognitivo:
una ricerca nel contesto formativo universitario

Mariarosaria De Simone

Pubblicato: 30 luglio 2019

The Practice of Mindfulness as Metacognitive Work: a Research in the University Education
Context

In the last few years research has been undertaken on its possible use in training of adults in a formal
learning context. Aim of the research presented was to describe, through the data essentially from
a self-evaluation questionnaire, the way of a group of young students of the University of Naples
Federico II who take part in a laboratory on mindfulness practices. The workshop was a structured
programme inspired by the ACT and consisted of 6 two-hour classes as part of the course in peda-
gogy of learning processes and social pedagogy of the degree course in Psychology. The concluding
discussion on the data that emerged highlighted the usefulness and importance of the experiential and
reflective nature of the presented practices.

Negli ultimi anni numerosi studi si sono occupati di approfondire il potenziale educativo della mind-
fulness all’interno dei contesti di apprendimento formale per la formazione degli adulti. La finalità
della ricerca qui presentata è stata di descrivere, attraverso i dati emersi essenzialmente da un que-
stionario di autovalutazione, il percorso di un gruppo di giovani studenti dell’Università di Napoli
Federico II che hanno partecipato ad un laboratorio sulle pratiche di mindfulness. Il programma del
laboratorio è stato strutturato ispirandosi al protocollo ACT ed è consistito di 6 incontri di due ore
ciascuno nell’ambito del corso di pedagogia dei processi di apprendimento e di pedagogia sociale del
Corso di Laurea in Psicologia. La discussione conclusiva sui dati emersi hamesso in luce l’utilità e l’im-
portanza della natura esperienziale e riflessiva delle pratiche presentate.
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1. Metacognizione e mindfulness: costrutti multi-dimensionali
Anche i più grandi musicisti,

nelle più grandi orchestre del mondo,
con i migliori strumenti del mondo,

prima di suonare accordano il proprio strumento
e lo accordano con quello degli altri

– Jon Kabat-Zinn

Èormai noto che con il terminemetacognizione, coniato agli inizi degli anni Settanta da Flavell (1971),
ci si riferisce alla capacità di riflettere sui propri processi mentali: si tratta perciò di un ambito che riguar-
da l’introspezione e la capacità di guardarsi dentro. Il prefisso meta indica che questo processo si colloca
ad un livello gerarchizzato rispetto ai normali procedimenti cognitivi; esso comprende tutto ciò che con-
cerne gli stili cognitivi, il possesso di strategie, le conoscenze relative al funzionamento cognitivo non-
ché i meccanismi di controllo, monitoraggio e autovalutazione (Cornoldi, 1995). In ambito scientifico
vennero successivamente introdotti termini più specifici, quali metacomprensione e metattenzione, per
indicare la riflessione relativa all’attività cognitiva nella lettura e nelle situazioni attentive, per arrivare,
attualmente, ad un concetto di metacognizione utilizzato da diversi approcci che ne evidenziano diffe-
renti aspetti (ad es. capacità di autoriflessione, mentalizzazione, empatia) e, probabilmente, il progresso
in quest’area dipenderà dallo sviluppo dimodelli che distinguano queste componenti e che prendano in
considerazione la sua natura multi-dimensionale.

Veniamo ad una definizione della mindfulness.
Ciò che si usa chiamare con il termine mindfulness è sempre più noto, e apparentemente familiare,

sia agli specialisti che operano in ambito psicologico, sia a coloro, e sonomolti, che a vario titolo nutrono
un interesse per le pratiche meditative.

Tralasciando in questa sede, si allargherebbe troppo il discorso,1 le antichissime radici concettuali,
inestricabilmente connesse alla pratica, si può cercare, grazie all’aiuto di Ruth Baer di fornire del termine
una definizione il più articolata possibile: “chiamiamo con il termine mindfulness un insieme di azio-
ni che riguardano molteplici aspetti del funzionamento mentale e che possono ricondursi tutte al loro
effetto ultimo che consiste, approssimativamente, nella capacità di stare nel presente” (Maffei in Baer,
2012, p. XVIII).

Si tratta di una definizione operativa che riguarda unamolteplicità di funzioni cognitive interconnes-
se con altrettante funzioni riguardanti l’attivazione e la regolazione emozionale e che Baer (2012) sintetiz-
za essenzialmente in sei processi fondamentali: il decentramento, descritto come un particolare modo di
rapportarsi con i pensieri, che vengono osservati come fenomenimentali transitori; la flessibilità psicolo-
gica che permette una riduzione del rischio di essere eccessivamente invischiati nell’evitamento esperien-
ziale e nella fusione cognitiva, promuovendo la capacità di connettersi con il contesto di una situazione
e scegliere un comportamento in linea con i propri valori: è questo il terzo processo individuato da Baer
(2012). Valori intesi come ciò che connota una vita degna di essere vissuta e una disponibilità all’espe-
rienza del vivere più vasta e flessibile; la regolazione emozionale, intesa come qualsiasi modalità adattiva
di rispondere alle proprie emozioni, indipendentemente dall’intensità e dalla reattività; la compassione
di sé, che consiste nel trattare sé stessi gentilmente e senza giudicarsi con severità; e, infine, spiritualità,
che può essere concepita in molti modi diversi, talvolta divergenti, e che riguarda, secondo Baer (2012),
solamente considerando l’ambito della spiritualità distinto da quello più prettamente religioso, defini-
zioni quali senso di pace interiore; amore, compassione e interconnessione, esperienza apicale; non-Sé;
connessione con un significato più elevato.

L’efficacia clinica delle pratiche mindfulness è ormai riconosciuta da numerosissime ricerche.
Un segno evidente della rivoluzione di paradigma in atto in questi anni e dell’indiscutibile efficacia

delle tecniche di meditazione anche quando vengono proposte in modo laico, come pratiche di consa-
pevolezza avulse dalle componenti filosofiche, ideologiche e teologiche che da secoli le hanno accompa-
gnate. Tutti questi risultati scientifici hanno stimolato numerosi Istituti, Centri di ricerca, Università a

1. Per una discussione più articolata si rimanda a De Simone, 2016.
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studiarne il fenomeno: sono state approntate numerose ricerche che hanno dimostrato statisticamen-
te, con analisi biochimiche, analisi elettrofisiologiche, test psicologici e gruppi di controllo, follow-up, i
rilevanti effetti clinici, fisiologici, emotivi, relazionali e psicologici della meditazione nelle sue varie for-
me antiche e moderne: mindfulness, vipassana, yoga, tai chi, qi gong, MT, ecc. E la ricerca è in costante
aumento e, sebbene, come tutte le aree di studio nascenti, la letteratura empirica sugli effetti della forma-
zione mindfulness contenga ancora molte debolezze metodologiche (Baer, 2006), le numerose ricerche
meta-analitiche ci suggeriscono che gli interventi mindfulness possono portare a riduzioni di una varietà
di condizioni problematiche, tra cui il dolore, lo stress, l’ansia, la ricaduta depressiva e disturbi alimentari.

Infatti oramai esistono anche numerose rassegne bibliografiche sull’efficacia clinica delle pratiche
mindfulness per vari tipi di disturbi e sintomi, sia fisici che psichici, che spaziano dai disturbi del com-
portamento alimentare (Wanden-Berghe, Sanz-Valero & Wanden-Berghe, 2011), ai trattamenti per la
sclerosi multipla (Simpson, Booth, Lawrence, Byrne, Mair & Mercer, 2014), dagli interventi per la de-
pressione in condizioni neurologiche croniche (Fernie, Kollmann & Brown, 2015) ai disturbi depressivi
(Hughes-Morley, Young, Waheed, Small & Bower, 2015).

Gli ultimi due decenni hanno visto quindi un interesse sempre crescente verso le tecniche di consa-
pevolezza, per gli effetti positivi che ne derivano in diversi domini, quali la salute fisica, il benessere psi-
cologico, le relazioni sociali, sport, lavoro e le prestazioni, inclusa anche la formazione militare (Stanley
et al., 2011).

Rassegnebibliografiche circa gli effetti positivi dellamindfulness sugli individui che la praticano sono
forniti in Brown et al. (2007), Chiesa & Serretti, (2011) e Keng et al. (2011).

Parallelamente, negli ultimissimi anni, l’interesse per le pratiche contemplative o delle scienze inte-
riori, come vengono spesso chiamate, è in costante espansione anche in ambito formativo nella cultura
occidentale e vi è una letteratura fiorente, sia a livello accademico che divulgativo.

Le ricerche scientifiche evidenziano negli studenti che vengono formati attraverso le pratiche mind-
fulness miglioramenti dell’attenzione, creatività, apertura mentale, capacità di tollerare l’ambiguità e un
maggior impegno civico compassionevole, incoraggiando abitudini e abilità mentali come l’attenzione
sostenuta e focalizzata, la sospensione del giudizio, l’ascolto, l’accettazione di emozioni e pensieri nega-
tivi, aspetti che favoriscono il benessere psicologico. Un atteggiamento aperto e flessibile è funzionale,
inoltre, alla risoluzione di problemi riguardanti il multiculturalismo e la diversità religiosa. Così come, il
rafforzare, accanto alla disciplina dell’attenzione, la flessibilità, un altro dei punti su cui lavora lamindful-
ness, appare ugualmente di rilievo: la capacità di lasciar andare un’idea o un progetto che non funzioni,
concentrandosi e tenendo in considerazione altre direzioni appare fondamentale per la soluzione dei pro-
blemi nella vita quotidiana, dove risulta fondamentale una attenzione chiara ma non rigida sulle cose,
un pensiero che spazi attraverso diverse prospettive.

Tali vantaggi generati dall’applicazione della contemplative pedagogy hanno permesso la sua rapida
diffusionenei contesti di educazione formale, a partire dalla scuola dell’infanzia (Burke, 2010;Thompson
&Gauntlett-Gilbert, 2008;VanderRiet et al., 2014;Willis&Dinehart, 2014;Wanden-Berghe et al., 2011;
Waters et al., 2014) fino all’università (Williams et al., 2011; Cleary et al., 2012; Lynch et al., 2011).

Nello specifico, la mindfulness, in ambito cognitivista, è stata definita come una forma di insight
metacognitivo o consapevolezza metacognitiva intesa come processo attraverso cui gli stati mentali, sot-
toforma di pensieri, emozioni sensazioni, sono vissuti inmaniera decentrata (Teasdale et al., 2000; 1995).
Tale definizione non corrisponde quindi alla dimensione del costrutto di metacognizione che riguarda
la capacità di riflettere sui propri stati mentali e di criticarli (vedi la conoscenza metacognitiva secondo
Teasdale et al., 1995). Essa fa riferimento piuttosto all’esperienza metacognitiva (Teasdale, 1999), nei ter-
mini di unamodalità di relazione con i propri pensieri, emozioni e sensazioni delmomento caratterizzata
dal decentramento e dalla disidentificazione, per cui si vivono i propri stati mentali come stati transito-
ri, prodotti di una mente che può osservarli, e non come fatti. Ma vediamo di fare maggiore chiarezza
sull’argomento.

Jankowski & Holas (2014) hanno approntato un interessante modello metacognitivo multi-livello
della mindfulness.

La consapevolezza è un fenomeno che ha attirato l’attenzione dimolti scienziati emedici negli ultimi
dieci anni, probabilmente per i numerosi benefici che provengono dal praticarla. Questi effetti positivi
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sono stati evidenziati dalle ricerche in varie dimensioni del funzionamento umano: emotiva, cognitiva,
comportamentale e interpersonale (Brown, Ryan & Creswell, 2007).

Come abbiamo già potuto notare, anche secondo gli autori esistono numerosi significati legati al te-
minemindfulness, cosa che ne rendemolto difficile una definizione psicologica chiara. Essi ne distinguo-
no due: la definizione secondo l’approccio della psicologia clinica, che abbiamo già visto precedentemen-
te (vediBaer, 2003 oKabat-Zinn, 1982) e quella della teoria dell’autodeterminazione (SDT, vediBrown&
Ryan, 2003 come esempio), secondo la quale lamindfulness può essere definita come “la consapevolezza
e l’attenzione aperta o ricettiva (…), che può tradursi in una coscienza più regolare o sostenuta”. Rispet-
to alla prima definizione quella della SDT non esclude, ma anche non richiede sforzo intenzionale per
evocare la presenza mentale: in condizioni favorevoli (ad esempio la curiosità, la motivazione intrinseca)
si può diventare consapevoli spontaneamente. Gli autori credono che fornire una prospettiva metaco-
gnitiva della mindfulness possegga un potenziale per creare un ponte tra i due su menzionati approcci.
Prospettiva che già appare implicitamente nella definizione classica (Kabat-Zinn, 2003), che descrive la
mindfulness come uno stato di coscienza che deriva dall’essere consapevoli di continui cambiamenti nel
contenuto di coscienza: percezioni, emozioni, immagini e pensieri.

Secondogli autori questo implica un livello inferiore di cognizione, che si riferisce ai qualia (qualità di
base di esperienza come percezioni) che si verificano nel presente, e un livello superiore, costituito dalla
consapevolezza dei qualia che scorre, livello, quest’ultimo, che implica funzioni esecutive (Fernandez-
Duque, Baird&Posner, 2000) che sembrano riferirsi direttamente alle competenzemetacognitive. D’al-
tronde anche Teasdale, Segal &Williams (1995) hanno proposto il termine intuizionemetacognitiva per
descrivere una (meta) esperienza dei pensieri, emozioni e sensazioni percepite come eventi della mente,
piuttosto che come letture dirette sulla realtà. Anche nel modellometacognitivo di disturbo psicologico
proposto daWells lamindfulness induce unamodalitàmetacognitiva di elaborazione delle informazioni
che porta a cambiamenti positivi nei pazienti (Wells, 2000).

Anche il Reperceiving, il cambiamento di prospettiva del contenuto corrente di un’esperienza in
cui si è calati, il cosiddetto io osservatore che si allena durante la pratica mindfulness, è un fenomeno
metacognitivo di ordine superiore spesso descritto nella letteratura di riferimento (Shapiro et al., 2006).

Tali concettualizzazioni teoriche della mindfulness, come abbiamo visto, sono supportate dalle ri-
cerche in ambito neuroscientifico, a cui si rimanda. Uno tra tutti si ricorderà come il concetto di me-
tacognizione implichi una regolazione top-down delle informazioni (Flavell, 1971; Nelson & Narens,
1994).

Ebbene il modello metacognitivo della mindfulness proposto da Jankowski & Holas (2014) si basa
sul modello più ampio di metacognizione proposto da Efklides (2008) addattandolo in modo da inqua-
drare i processi cognitivi e metacognitivi coinvolti nella trasformazione delle informazioni attraverso le
pratiche mindfulness. Esso si basa su diverse ipotesi sottostanti riguardo al funzionamento della cogni-
zione umana, e coinvolge cinque ipotesi principali: (1) lamindfulness è legata al più alto livello dimetaco-
gnizione; (2) la consapevolezza dipende dalla cooperazione dinamica di tre componenti principali della
metacognizione (conoscenza metacognitiva, esperienze metacognitive e competenze metacognitive); (3)
un meta-livello di consapevolezza è sempre cosciente, mentre gli altri processi metacognitivi si possono
verificare implicitamente; (4) la consapevolezza intenzionalmente praticata diminuisce dissociazioni tra
consapevolezza e meta-consapevolezza; (5) le componenti di mindfulness meta-livello si sviluppano e
cambiano durante la pratica continua.

Analizzando le cinque ipotesi in maniera più dettagliata:

1) La metacognizione è possibile quando esistono almeno due livelli di elaborazione delle informa-
zioni in una relazione gerarchica tra loro (Flavell, 1971; Nelson & Narens, 1994), ed è probabile
che il più basso livello di coscienza sia legato al fenomeno chiamato “coscienza di base” (Schooler,
2002) e si compone di qualia, legati ai processi neuro-cognitivi impliciti che si attivano durante il
contatto con gli stimoli esterni o interni (Buck, 1993).
Quando una persona inizia a monitorare la propria coscienza di base si attiva un livello superiore
meta dove i qualia sono ri-rappresentati nel contesto delle relative meta-conoscenze e formano
meta-esperienze che possono attivare il controllo esecutivo (Schooler, 2002; Smallwood,McSpad-
den&Schooler, 2008). La cosa più interessante per gli autori è che non c’è limite ai successivi livelli
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metacognitivi: mi viene quasi da pensare ad una spirale processuale con livelli sempre più evoluti
di meta-cognizione. Così nella pratica mindfulness, ad esempio un meta-livello che può fare rife-
rimento alla coscienza di base può essere quello su cui si lavora attraverso la pratica del body-scan,
quando si presta attenzione alle proprie percezioni e sensazioni corporee.
L’esempio di unmeta-livello più basso della cognizione su cui si può lavorare con le pratichemind-
fulness, ad esempio, è il processo di autovalutazione, attraverso cui si cerca di confrontare la pro-
pria descrizione di sé del momento con quella desiderata o con quella che dovrebbe essere, pro-
muovendo in tal modo un atteggiamento di accettazione verso qualsiasi esperienza interna emer-
ga, compresi pensieri critici o giudicanti, permettendo di mettere in atto strategie di coping più
adattive.

2) La specificità del meta-livello mindfulness è dovuta alla cooperazione dinamica tra le sue tre com-
ponenti: a) conoscenza metacognitiva, che comprende vari modelli di informazione esecutiva e
script per il loro uso contestualizzato (Efklides & Vlachopoulos, 2012); b) meta-esperienze che
emergono quando si è a conoscenza dei risultati di processi cognitivi espliciti e impliciti che opera-
no su un livello di oggetto e possono assumere la forma di alcune emozioni semplici collegate ad
un compito o sentenze più analitiche e complesse (Efklides, 2006); c) meta-competenze che han-
no a che fare con l’avvio e il mantenimento dello stato di consapevolezza (Efklides, 2008) e che si
riferiscono a funzioni esecutive per il controllo dei processi operativi sia di basso livello, come l’at-
tenzione e la memoria di lavoro (Miyake et al., 2000;. Shimamura, 2000) sia più complesse, come
quelle legate alla soluzione dei problemi e alla pianificazione di strategie (Efklides, 2009).
Queste tre componenti si influenzano reciprocamente in maniera dinamica:
La conoscenza metacognitiva promuove la consapevolezza (MMK: Mindfulness Meta-
Knowledge). Secondo gli autori la pratica mindfulness coltiva uno stato che sembra diverso dalla
modalità predominante di funzionamento quotidiano, che si basa su un anello di retroazione
autoregolativa, in quanto lo scopo principale della pratica consapevole è quello di stabilire un
contatto profondo con l’esperienza presente senza cercare di cambiarla. Ecco il famoso paradosso
dell’agire senza agire, e le conoscenzemetacognitive al servizio della consapevolezza (MMK,Holas
& Jankowski, 2013) comprendono alcune credenze, come ad esempio quelle che si riferiscono alla
duplice natura dell’esperienza umana del sé: un sé che osserva e un sé descrittivo (es: “Io sono
una donna perfezionista”). E cogliere questa dimensione di chi osserva l’esperienza in corso, e
che comprende entrambi gli aspetti del sé, facilita il senso della continuità e stabilità in tutta la
varietà dei contenuti di coscienza. Un’altra credenza importante, riguarda il carattere temporaneo,
mutevole e alterabile di eventi interni (cioè sensazioni, emozioni, pensieri, ricordi e immagini):
questo esenta una persona da un bisogno di controllo esperienziale, promuovendo maggiore
spazio ed un atteggiamento di accettazione, elemento centrale della mindfulness. La MMK
contiene anche obiettivi e intenzioni relative alle credenze di cui sopra. Ad esempio: “Se noto
un pensiero, allora saprò trattarlo come un semplice evento della mia mente”, “Se mi accorgo
che la mia mente vaga, allora accetterò ciò e con gentilezza riorienterò la mia attenzione verso
il respiro”. L’uso delle intenzioni implicazionali aiuta quindi a regolare le funzioni esecutive
al fine di raggiungere e mantenere uno stato di consapevolezza per tutto il tempo di pratica
contemplativa.
Le meta-esperienze legate alla mindfulness (MME) appaiono quando il contenuto di esperienza
è monitorato e interpretato sulla base di credenze memorizzate nella conoscenza di tipo metaco-
gnitivo. Ad esempio, le meta-esperienze di intuizione, calore e compassione verso il sé. Oppure
l’intuizione metacognitiva, già descritta in precedenza (vedi Teasdale, 1999), che ha però un carat-
tere più cognitivo che emotivo, ed è descritta da diversi autori come esperienza di decentramento
(Fresco et al., 2007) o defusione cognitiva (Herzberg et al., 2012).
Le abilità metacognitive operative durante lo stato di consapevolezza sono volte all’avvio ed al
mantenimento di tale stato. Dal punto di vista cognitivo, la consapevolezza sembra ovviamente
essere correlata ai processi attentivi. A tal proposito gli autori del presente modello hanno ripor-
tato, rispetto alle abilità metacognitive, alcune previsioni basate su di esso, cercando di verificarle
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attraverso risultati empirici disponibili che le supportassero: c1) La prima previsione si riferisce a
differenze individuali: maggiore è il livello attitudinale delle funzioni esecutive, più facile è per la
persona di evocare e prolungare lo stato di consapevolezza; c2) La seconda previsione è che pratica-
re la consapevolezza prima di eseguire un certo compito cognitivo può avere un’influenza positiva
sul suo esito a causa di una precedente inibizione dei processi mentali irrilevanti estranei al compi-
to o relative all’ansia da prestazione; c3) La terza aspettativa è che la pratica sistematicamindfulness
dovrebbe migliorare il livello generale di funzionamento cognitivo.

3) Il meta-livello mindfulness è sempre cosciente mentre gli altri meta-livelli di cognizione possono
avvenire implicitamente. Sebbene la relazione trametacognizione e coscienza sembra ovvia, secon-
do gli autori bisogna tenere in considerazione, circa la duplice natura implicita ed esplicita della
metacognizione, gli studi sui sentimenti metacognitivi, in particolare sul fenomeno della sensa-
zione di conoscere (spesso riferite allo stato: “sulla punta della lingua”), che sono generalmente
considerati come il risultato di un monitoraggio implicito, così come alcuni processi di giudizio
che hanno un carattere metacognitivo (Koriat, 2007). Tuttavia, secondo gli autori, maggiore è il
livello di metacognizione, più i processi di consapevolezza sono coinvolti, per cui la pratica mind-
fulness significa coltivare un atteggiamento consapevole verso tutti i tipi di esperienze e processi
mentali attivati nel qui-ed-ora. Inoltre la mindfulness sembra essere legata a molti effetti tradizio-
nalmente legati alla coscienza: 3a) per esempio Jankowski (2008) ha scoperto che una disposizione
ad essere consapevoli nella vita quotidiana è significativamente correlata a diversi indici di integrità
del concetto di sé; 3b) diversi studi hanno dimostrato che la consapevolezza porta ad un migliora-
mento nell’autoregolazione di impulsi e desideri (per esempio Westbrook et al., 2013); 3c) inoltre,
gli stati di consapevolezza che si verificano nella vita di tutti i giorni sono spesso accompagnati
da una sensazione di scelta personale e di autonomia, che significa agire in accordo con i valori e
interessi (Brown & Ryan, 2003).

4) La mindfulness praticata intenzionalmente porta a una diminuzione delle dissociazioni tra meta-
livelli e oggetto di esperienza. Secondo gli autori negli stati metacognitivi possono esservi almeno
due tipi di dissociazioni tra oggetto e meta-livello, che si riferiscono a problemi temporali e di tra-
duzione legati alla metacognizione (Schooler, 2002; Winkielman & Schooler, 2011): 4a) Il primo
problema si riferisce allamancanzadimeta-consapevolezza di aspetti rilevanti dell’esperienza in cor-
so, per cui i processi attentivi possono essere allocati sia a livello di oggetto o di meta-livello in un
momento particolare, cosa che sembra verificarsi spesso senza una consapevolezza metacognitiva,
come nel caso del fenomeno del sognare ad occhi aperti o della mente errante. La prima parte del-
l’ipotesi sostiene che la consapevolezza riduca la dissociazione temporale tra oggetto emeta-livello.
Diversi studi hanno dimostrato che la consapevolezza è positivamente correlata a fenomeni come
quando si sperimenta uno stato interno con chiarezza ed intensità, esperienza rafforzata dal porre
l’attenzione su di essa sia con stimoli esterni, come una domanda fatta da un’altra persona, sia inter-
ni, come ad esempio quando sperimentiamo un divario troppo grande tra lo stato che esperiamo e
quello che desideriamo (Schooler, 2002; Coffey, Hartman& Fredrickson, 2010); 4b) Il secondo ti-
po di dissociazione tra oggetto e meta-livello di conoscenza si riferisce a un problema traslazionale.
Infatti il monitoraggio, ossia la raccolta di informazioni ad un livello di oggetto e una consapevo-
lezza metacognitiva attiva permettono di ri-rappresentare elementi dell’esperienza che si vive e di
costruirne il modello. Questo processo di ricodifica però può subire interferenze in alcune condi-
zioni, come quando le esperienze intrinsecamente non verbali, e quindi il piano fenomenico passa
in secondo piano rispetto al piano verbale, quando vi è una motivazione a travisare l’esperienza,
come nel caso dei meccanismi di difesa, o quando una meta-conoscenza attiva risulta incompa-
tibile con l’esperienza reale e quindi conduce ad una sua falsa interpretazione, come accade, ad
esempio, per gli stereotipi (Winkielman & Schooler, 2008; 2011). Ed in ambito clinico è risaputo
che questo tipo di dissociazione può tradursi non solo in problemi di memoria, ma anche in un
tipo di autoregolazione emotiva disadattiva, come ad esempio nei casi di abuso di sostanze. Anche
in questo caso gli autori suggeriscono che il processo di ricodifica che avviene in uno stato di con-
sapevolezza riduca la distorsione delle informazioni al livello di oggetto: 4b1) Innanzitutto perché
le persone impegnate in pratiche mindfulness cercano di porre l’attenzione a qualsiasi contenuto
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dell’esperienza che accade nel qui-ed-ora, inibendo allo stesso tempoun’elaborazione verbale o una
valutazione dell’esperienza. Diversi studi confermano indirettamente questo aspetto: ad esempio,
ci sono risultati che evidenziano come la pratica mindfulness sia più fortemente correlata alla con-
sapevolezza esperienziale di uno stato interno piuttosto che ad un’autoriflessione maggiormente
analitica (Brown & Ryan, 2003). Stiamo parlando del processo di fusione cognitiva descritto in
ACT (Hayes et al., 2006). Ciò non vuol dire che la riduzione dei contenuti di pensiero di tipo ver-
bale inibisca l’elaborazione delle informazioni, in quanto le persone che elaborano le informazioni
ad un livello di consapevolezza metacognitiva preservano la capacità di fare distinzioni cognitive
utili. La differenza sostanziale riguarda in particolare la diminuzione di dialoghi interni automati-
ci che possono caratterizzarsi come fonte di rumore; 4b2) In secondo luogo, la consapevolezza è in
relazione con lamotivazione a travisare inmisuraminore l’esperienza, rappresentando uno dei fat-
tori più importanti nel ridurre il sé difensivo (Wayment & Bauer, 2008). Ci sono diversi studi che
dimostrano questa affermazione. Per esempio Jankowski (2008) ha dimostrato che le persone con-
sapevoli reagiscono ai feedback di natura negativa in modo meno negativo, sia emotivamente che
cognitivamente, così come, rispetto alle persone meno consapevoli, la valenza stessa del feedback
(positivo vs. negativo) sembra non avere alcun impatto sul loro atteggiamento implicito verso la
sorgente del feedback.

5) Aspetti della meta-conoscenza mindful si sviluppano e cambiano attraverso la pratica continua.
Gli autori ipotizzano quindi, in linea con l’approccio di Kabat-Zinn in ambito clinico, che, attra-
verso la pratica mindfulness, evolve sia il contenuto di conoscenza metacognitiva, che la qualità
delle esperienze metacognitive, così come l’attività delle funzioni esecutive, come confermato an-
che dalle ricerche in ambito neuroscientifico.Ad esempio, la semplice accettazione della convinzio-
ne che i pensieri siano eventi transitori nella mente, in combinazione con l’attenzione focalizzata
sullo scorrere del flusso di pensieri rende l’occorrenza di una visione metacognitiva più probabile.

Concludendo: il modello proposto dagli autori, come naturalmente qualsiasi altro modello teorico,
è solo una semplificazione della realtà, modificabile con l’evolvere sia della ricerca di base che teorica,
ma sembra un ottimo strumento euristico per promuovere lo sviluppo empirico delle ricerche sull’argo-
mento, integrando le principali e più importanti conoscenze attuali sulla mindfulness riguardo alla sua
dimensione metacognitiva.

Amio parere tale modello teorico risulta interessante soprattutto rispetto alla quinta ipotesi descrit-
ta, che presuppone, in linea con ilmodello clinico, che lo statomindful sia intenzionale, e che quindi, per
evolvere, abbia bisogno di pratica. Il ritenere cioè che la piena comprensione della consapevolezza richie-
da un prerequisito aggiuntivo: un’intenzione, un impegno consapevole di essere a conoscenza di tutto
ciò che è, e di esserlo nel momento presente.Questo atto consapevole fa la differenza e crea i fondamenti
per la responsabilità formativa di promuovere più alti livelli di metacognizione.

Un’ulteriore specificazione riguarda il concetto di meta-emozione, concetto introdotto da Gottman
et al. (1996) nell’ambito della ricerca sulla terapia familiare. Essi hanno sostenuto che i genitori si diffe-
renziano rispetto al loro modo di sentire e pensare le proprie e le emozioni dei propri figli, aspetto che a
sua volta influenza il modo in cui questi ultimi sperimentano le emozioni nella vita quotidiana. Questo
insieme organizzato di sentimenti e pensieri sulle emozioni è stato indicato come filosofia metaemotiva.
Da allora, il concetto è stato adottato ed esplorato ulteriormente da ricercatori sia in ambito filosofico che
psicologico. Una panoramica di una prospettiva filosofica sulla metaemozione è fornita da Mendonça
(2013)mentre, in ambito psicologico, secondoNorman&Furnes (2014), essa è stata al centro di interessi
in una varietà di diverse sotto-discipline, tra cui la psicologia della personalità (Mitmansgruber, Beck,
Höfer & Schüßler, 2009), la psicologia dei media (Bartsch, Appel & Storch, 2010; Bartsch, Vorderer,
Mangold &Viehoff, 2008), il processo decisionale (Koven, 2011), e la psicologia clinica (Shaver, Veilleux
& Ham, 2013), per cui sembra non esservi un consenso sulla definizione teorica: Gottman et al. (1996)
indicarono il parallelo tra metaemozione come emozione sulla emozione, e metacognizione come cogni-
zione sulla cognizione, nel senso che sono coinvolti nel controllo esecutivo di, rispettivamente, emozione
e cognizione. SecondoNorman& Furnes (2014), un consenso più ampio su come la metaemozione pos-
sa essere definita e quali componenti siano coinvolte nel processo metaemotivo rappresenterebbe un
buon punto di partenza per lo sviluppo di un modello teorico più ampio, modello che potrebbe altre-
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sì ampliare la gamma delle possibili misure con cui può essere valutato. In una revisione delle ricerche
psicologiche e filosofiche centrali sulla metaemozione, Mendonça (2013) indica una proprietà centrale
della metaemozione che si qualifica come un concetto distinto e distinguibile all’interno della teoria sul-
le emozioni: la riflessività, e cioè che l’esperienza di metaemozione possa avere un impatto sull’emozione
di primo ordine, che a sua volta potrebbe cambiare il significato dell’esperienza emotiva in sé. Una teoriz-
zazione che sembra essere in linea con quando detto a proposito degli effetti delle pratiche mindfulness
sulla regolazione delle emozioni, soprattutto grazie alle ricerche riportate in ambito formativo.

Le pratiche contemplative negli ultimi anni stanno diventando componenti importanti dei corsi ac-
cademici in diverse discipline, tra cui le materie umanistiche, sociali e le scienze naturali e, in particolare,
di economia. Questa tendenza si riflette in numerosi corsi attivati in Scuole e Università, come nei Corsi
di Laurea all’Amherst College, alla Brown University, all’Emory University, alla Naropa University, al-
l’N.Y.U, alla Rice University, allo Smith College, all’Università delMichigan, all’Università di Redlands,
e Corsi di Laurea e professionali, come alla Columbia Teachers College, alla University ofMassachusetts
Medical School e alla Harvard Law School. Tendenza che si riflette anche dai numerosi studi sulla con-
sapevolezza e dalle ricerche competitive sui programmi di formazione basati sulle pratiche mindfulness,
come quelle che si fanno aU.C.L.A., a Stanford e aHarvard. Anche se c’è molta diversità, sia concettual-
mente che in pratica, tra queste organizzazioni, tutte sembrano condividere un comune apprezzamento
del valore della meditazione mindfulness e della consapevolezza sul momento presente. Oltre alle pra-
tiche direttamente associate alla meditazione di consapevolezza, come il respiro consapevole, il nobile
silenzio, l’ascolto profondo, l’utilizzo delle pratiche mindfulness si estende fino a includere contempla-
zioni che hanno come focus, al fine di lavorare sull’apertura esperienziale, oggetti esterni, come ad esem-
pio idee, concetti, o quesiti. La meditazione mindfulness e le pratiche contemplative potrebbero dare
un contributo importante per l’apprendimento e la crescita personale calmando e aprendo la mente e fa-
vorendo una condizione e, si spera, l’abitudine di mettere a fuoco inmaniera consapevole (Borker, 2013).
La contemplazione facilita il coinvolgimento personale dello studente sull’oggetto contemplato e porta a
un coinvolgimento esperienziale nei concetti e nel senso dellamateria. C’è da dire che gran parte della let-
teratura scientifica sull’argomento ha avuto poco a che fare con l’esperienza diretta della consapevolezza
attraverso la meditazione orientale e l’attività contemplativa, creando il proprio costrutto della consa-
pevolezza e dell’utilizzo di essa nelle aule di formazione a partire da una raccolta di strategie cognitive
occidentali utili già esistenti, compresi l’esplorare possibilità e prospettive, l’introduzione dell’ambiguità
e il concentrarsi sul rendere attivo lo studente rispetto al proprio processo di apprendimento (Langer,
Blank & Chanowitz, 1978; Ritchhart & Perkins, 2000; Langer & Moldoveanu, 2000). Secondo Borker
(2013), il potenziale della mindfulness nel settore dell’istruzione superiore, come di un processo volto a
calmare la mente/corpo, contemplando e sperimentando il proprio intuito personale, rappresenta una
pista di ricerca parallela che ha avuto inizio più di recente. Infatti, anche se la sua ricerca, a partire dal
1982, si occupa in primo luogo dell’uso della mindfulness in ambito clinico, Jon Kabat-Zinn ha ispirato
molti educatori a vedere il valore della meditazione mindfulness e delle pratiche relative per la più alta
formazione scolastica, co-curando una raccolta di articoli per Contemporary Buddhism, che includeva-
no studi sull’applicazione della mindfulness nell’istruzione superiore e in altre aree (Kabat-Zinn, 1982;
Williams, Mark & Kabat-Zinn, 2011).

2. Il percorso della ricerca: la mindfulness nel contesto di
apprendimento formale universitario

Attraverso un percorso che parte dall’ambito clinico, dove sono nate le prime ricerche sulla mind-
fulness, secondo una prospettiva empirico-analitica, l’intento della ricerca qui presentata è stato quel-
lo di dirigersi verso l’ambito formativo, area di ricerca recente e promettente, secondo una prospettiva
ermeneutico-fenomenologica.

Lo scopo della ricerca è stato quindi quello di valutare e descrivere gli effetti di un percorso di mindful-
ness nell’ambito della formazione di giovani adulti al fine di esaminarne le ricadute in chiave pedagogica,
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con la finalità di costruire strumenti di promozione delle competenze metacognitive e metaemoziona-
li nei contesti educativi utilizzando il terreno fertile delle pratiche mindfulness per una un’educazione
affettiva razionale integrata all’interno dei processi formativi (Baldacci, 2009).

A tal proposito sono state formulate essenzialmente tre domande di ricerca.
Ci focalizzeremo, nel presente lavoro, data l’enorme mole di dati, esclusivamente su una delle tre:2

Quali ricadute, dirette ed indirette, potrebbe avere in chiave pedagogica un percorso di mindfulness
nell’ambito della formazione di studenti universitari?

Nello specifico: le tecniche di mindfulness possono considerarsi strumenti di promozione delle com-
petenze metacognitive e metaemozionali nei contesti educativi?

Lo studio empirico, utilizzando un modello di ricerca di tipo misto quanti-qualitativo convergen-
te parallelo, attraverso un percorso che è partito dall’ambito clinico, da cui abbiamo visto ha origine lo
studio della mindfulness in chiave moderna, ha cercato di valutare innanzitutto l’effetto delle pratiche
mindfulness sul benessere degli studenti e su fattori psicologici quali decentramento, flessibilità psicolo-
gica, valori, regolazione emozionale, compassione di sé, spiritualità. E lo ha fatto con strumenti di tipo
quantitativo, secondo una prospettiva empirico-analitica.

Percorso che è proseguito, secondo una prospettiva ermeneutico-fenomenologica, nel tentativo di
esaminare, attraverso strumenti di tipo qualitativo come il diario di bordo e un questionario a domande
aperte costruite ad hoc per la seconda fase della ricerca, le ricadute, dirette ed indirette, che potrebbe avere
in chiave pedagogica un percorso di mindfulness nell’ambito della formazione di studenti universitari.

Nello specifico si è cercato di approfondire se e come una formazione esperienziale in mindfulness
potesse promuovere un lavoro metacognitivo e riflessivo negli studenti.

Il protocollo mindfulness a cui si è ispirato il laboratorio di mindfulness proposto agli studenti, è
stato l’Acceptance and Commitment Therapy (ACT) di Hayes (2006).

Volutamente si utilizza il termine abilità piuttosto che meditazione mindfulness perché da una pro-
spettiva dell’ACT (Acceptance and Commitment Therapy), la meditazione formale è solo uno dei mol-
teplici modi di apprendere le abilità di mindfulness di base per defusione, accettazione e contatto con il
momento presente (Harris, 2009).

La scelta di utilizzare il protocolloACTè stata data innanzituttodalla considerazione che i sei processi
su cui lavora l’Acceptance and Commitment Therapy, ossia accettazione, defusione cognitiva, sé come
contesto, contatto con il momento presente, contatto con i valori, azione impegnata, sembrano essere
largamente sovrapponibili ai processi individuati nella suameta-analisi daRuthBaer sulle dimensioni, in
termini di struttura/processo, maggiormente influenzabili dalle pratiche mindfulness: decentramento,
flessibilità psicologica, valori, regolazione emozionale, compassione di sé.

Inoltre, e soprattutto, è un protocollo che utilizza oltre alla meditazione anche molti altri strumen-
ti, come le metafore, aneddoti, paradossi ed esercizi esperienziali che possono considerarsi a tutti gli
effetti strumenti di lavoro metacognitivo e metaemotivo in grado di promuovere autoriflessività ed
autoformazione (De Simone, 2016).

2. Le altre due domande di ricerca:

Come funziona la mindfulness? Quali variabili sono messe in gioco? Inoltre c’è un miglioramento del benessere in seguito ad
un training di mindfulness? Valutazione dell’effetto delle pratiche mindfulness sul benessere e su fattori psicologici quali:
decentramento, flessibilità psicologica, valori, regolazione emozionale, compassione di sé, spiritualità.

Quale esperienza? Come avviene il cambiamento? La pratica mindfulness può essere considerata un apprendimento trasfor-
mativo? Basti un solo esempio: il lavoro sulla modifica delle proprie premesse (come le prospettive di significato) sembra
riguardare a tutti gli effetti lo sviluppo del sé-come-contesto e il defondersi dai propri pensieri osservandoli, processi su cui
lavora uno dei protocolli mindfulness più riconosciuti, l’Acceptance and Commitment Therapy.
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I partecipanti coinvolti (vedi Tabella n. 1) nella ricerca sono stati rappresentati da un campione op-
portunistico di studenti universitari iscritti ad un Corso di Laurea in Psicologia che hanno partecipa-
to volontariamente ad un laboratorio di mindfulness della durata di 6 incontri all’interno delle lezio-
ni di Pedagogia nell’ambito delle attività del LEPE, Laboratorio Epistemologico di Pratiche Educative,
dell’Università di Napoli Federico II.3

Tabella 1 – Fasi della ricerca e numero complessivo di soggetti coinvolti

Previa sottoscrizione di un consenso informato, essendo la partecipazione a tutte le fasi della ricerca
del tutto volontaria, i partecipanti al laboratorio hanno completato dei questionari di autovalutazione
al pre-test e al post-test.Mentre tutti i partecipanti al laboratorio sono stati invitati a scrivere un diario di
bordo che narrasse l’esperienza laboratoriale vissuta e a completare un questionario di convalida costrui-
to ad hoc al fine di far emergere un quadro più chiaro del fenomeno descritto. Sottolineando come gli
strumenti di tipo qualitativo facciano già parte integrante, in quanto strumenti riflessivi, della didattica
del LEPE.

3. A tal proposito l’autrice ringrazia vivamente la Professoressa Strollo e la Dottoressa Romano. Il LEPE, Laboratorio di
Epistemologia e Pratiche Educative, è un organismo universitario interdisciplinare, i cui obiettivi sono di modellare un
campo, appunto interdisciplinare, di indagine, cercando temi di ricerca innovativi legati all’istruzione, la memoria, le
emozioni, le pratiche educative, la cognizione.
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Di seguito (Tabella n. 2) lo schema che descrive le fasi della ricerca attraverso cui si è cercato di
rispondere ai quesiti formulati:

Tabella 2 – Schema del lavoro di ricerca svolto

Data l’enormemole di dati ci soffermeremo esclusivamente sulle informazioni raccolte che sono servi-
te a rispondere alla domanda di ricerca oggetto del presente lavoro, ovvero quelle emerse sostanzialmente
dai questionari di approfondimento somministrati ai 107 studenti Pedagogia dei processi di apprendi-
mento e 57 studenti di Pedagogia Sociale, che hanno consegnato in seguito alla partecipazione al percorso
di mindfulness durante l’anno accademico 2014/2015.

Si rimanda ad altre pubblicazioni l’approfondimento di vari aspetti della ricerca, tutt’ora in corso, di
protocolli mindfulness ispirati al modello ACT all’interno di laboratori esperienziali tenuti all’Universi-
tà di Napoli Federico II (De Simone, 2015; De Simone, 2017; De Simone, 2018).

Le risposte al questionario di convalida (Allegato 1)4 sono state riportate confrontando i due gruppi
di studenti, quelli del Corso di Laurea Magistrale e quelli del Corso di Laurea Triennale, poiché è stato
ritenuto utile ed importante analizzare e far emergere eventuali differenze e similarità nella descrizione
ed elaborazione del vissuto esperienziale relativo al laboratorio formativo in mindfulness proposto.

Hanno completato il questionario 50 studenti del Corso di Laurea Magistrale e 109 studenti del
Corso di Laurea Triennale.

Di seguito riporteremo un commento di sintesi a ciascuna domanda dell’area metacognitiva a cui
hanno risposto gli studenti sia della triennale che della magistrale:

4. Il questionario, in formato PDF, è disponibile al seguente indirizzo: https://doi.org/10.6092/issn.1825-8670/9584.s1103.
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1. Che ruolo ha avuto la scrittura del diario di bordo per l’esperienza laboratoriale di mindfulness
fatta?
Scrivere il diario di bordo è stato per quasi tutti un cruciale modo per ri-elaborare, dare signifi-
cato, riflettere, sintetizzare, creare collegamenti ed integrare questo tipo di esperienza nel proprio
bagaglio pregresso.

2. Nel costruire il diario di bordo ho seguito il seguente percorso… e l’ho fatto per il seguente motivo…
Le risposte a questa domanda sono state le più svariate, dimostrando i ragazzi una grandissima
varietà di approcci: il ripercorrere cronologicamente gli esercizi, il focalizzarsi sulle esperienze più
emotivamente pregnanti, il lasciarsi guidare dallamemoria, libere associazioni, il rielaborare tracce
già scritte durante i vari incontri laboratoriali, o subito dopo a casa, ecc.

3. Il filo che tiene assieme e attraversa tutte le mie esperienze (come ho connesso le mie conoscenze
durante la stesura del diario di bordo)…
Le risposte sono state le più disparate: il processo, le emozioni, le conoscenze pregresse, le nuove
teorie, la consapevolezza, la curiosità, ecc.

4. Durante la realizzazione del diario di bordo mi è capitato di…
I ragazzi hanno, per questa domanda, focalizzato l’attenzione essenzialmente sul rivivere emotiva-
mente e sul riflettere sull’esperienza laboratoriale.

5. La costruzione del diario di bordo è stata per me un’esperienza…
Le risposte a questo quesito, rispetto alla domanda precedente, sono state più varie: riflessiva, co-
struttiva, ricostruttiva, decostruttiva, di arricchimento, diversa. Per molti è risultata un’esperienza
molto utile, ma anche faticosa.

6. I momenti emotivamente più pregnanti sono stati…
Mentre i ragazzi della triennale riportano come più pregnanti il primo incontro, la prima medi-
tazione e l’incontro sui valori dove è stata fatta la fantasia guidata sull’immaginare il proprio 80°
compleanno, i ragazzi della magistrale hanno dimostrato di aver apprezzato e di esserci stati in più
momenti esperienziali, dal primo incontro fino alla stesura del diario di bordo e alla compilazione
di questo questionario.

7. Credo che il diario di bordo sia un tipo di compito…
Per la maggioranza dei ragazzi è un compito riflessivo, metacognitivo e di rielaborazione.

8. Richiede capacità di…
Esso richiede, per gli studenti, varie capacità: sintesi, autoriflessione, autocritica, memoria, defu-
sione, sensibilità, abilità metacognitive, mettersi in gioco, attenzione, coraggio, volontà, ecc.

3. Conclusioni
Attraverso l’analisi dei diari di bordo, che in questa sede non viene riportata data l’enormequantità di

dati emersi, si è cercato soprattutto, integrando i dati con le informazioni ottenute attraverso le risposte
date al questionario di convalida costruito ad hoc per la seconda fase della ricerca, di far emergere un
quadro più chiaro possibile del fenomeno oggetto di studio.

Rispetto alle domande metacognitive che hanno riguardato la riflessione sul percorso laboratoriale
attraverso il processo di scrittura del diario di bordo vi sono state risposte tra le più svariate, dimostrando
i ragazzi una grandissima varietà di approcci: il ripercorrere cronologicamente gli esercizi, il focalizzarsi
sulle esperienze più emotivamente pregnanti, il lasciarsi guidare dalla memoria, libere associazioni, il
rielaborare tracce già scritte durante i vari incontri laboratoriali, o subito dopo a casa, ecc., anche rispet-
to a quello che, secondo loro, rappresenterebbe il filo che tiene assieme e attraversa tutte le esperien-
ze personali attraverso la scrittura: il processo, le emozioni, le conoscenze pregresse, le nuove teorie, la
consapevolezza, la curiosità, ecc.
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Durante la realizzazione del diario di bordo ai ragazzi è capitato soprattutto di focalizzare l’attenzio-
ne sul rivivere emotivamente e sul riflettere sull’esperienza laboratoriale, sottolineando ancora una volta
l’importanza e le funzioni che secondo loro il meccanismo di scrittura ha svolto: riflessiva, costruttiva,
ricostruttiva, decostruttiva, di arricchimento, diversa. Per molti è risultata un’esperienzamolto utile, ma
anche faticosa. Inoltre per la maggioranza dei ragazzi la stesura del diario di bordo è un compito rifles-
sivo, metacognitivo e di rielaborazione, che coinvolge, secondo tutti gli studenti, diverse capacità: sinte-
si, autoriflessione, autocritica, memoria, defusione, sensibilità, abilità metacognitive, mettersi in gioco,
attenzione, coraggio, volontà, ecc.

Alcune domande hanno riguardato la natura del ricordo dell’esperienza vissuta.
Rispetto al laboratorio, invece, mentre i ragazzi della triennale riportano come più pregnanti il pri-

mo incontro, la prima meditazione, il battesimo del fuoco, e l’incontro sui valori dove è stata fatta la
fantasia guidata sull’immaginare il proprio 80° compleanno, dato interessantissimo che rispecchia pro-
babilmenteunbisogno educativodanonpoter ignorare né sottovalutare, i ragazzi dellamagistrale hanno
dimostrato invece di aver apprezzato e di esserci stati in più momenti esperienziali, dal primo incontro
fino alla stesura del diario di bordo e alla compilazione di questo questionario.

La maggioranza degli studenti ricorda la meditazione delle foglie sul ruscello, la meditazione con il
Bolero di Ravel, la fantasia guidata di immaginare l’80° compleanno, la camminata zen, associandoli ad
emozioni di carica positiva. E la maggioranza crede di non aver dimenticato quasi nulla, o comunque
essenzialmente la parte teorica o gli esercizi in cui si è avuta una maggiore difficoltà.

Per la quasi maggioranza dei ragazzi vi è accordo nell’affermare che il laboratorio li abbia aiutati nello
sviluppare una maggiore flessibilità di pensiero, soprattutto rispetto alla capacità di imparare a gestire i
propri processi mentali e questo in linea con i dati emersi dalle analisi sia quantitative che qualitative;
così come nello sviluppare una più ampia disponibilità al cambiamento, e questo in misura maggiore
tra gli studenti più grandi: gli studenti hanno quasi tutti colto la possibilità, chi in misura maggiore chi
in misura minore, di poter fare esperienza di cambiamento, o quantomeno di venire a conoscenza di
strumenti per poter lavorare sulla flessibilità e la disponibilità al cambiamento. Anche se molti hanno
riportato la difficoltà nel farlo.

Inoltre la maggioranza dei ragazzi ha sperimentato il laboratorio come un’opportunità per rielabo-
rare esperienze passate creando nuovi significati, cogliendo degli spunti rispetto a nuovi schemi d’azio-
ne per affrontare le esperienze a venire. Schemi che, per i ragazzi, spaziavano tra la defusione, la pre-
senza, il coltivare il sé riflessivo, l’importanza di prendersi del tempo per sé, rallentare, concentrarsi,
dis-identificarsi dal proprio sé narrativo, ecc.

Concludendo, il presente lavoro ha voluto esplorare, a livello teorico ed empirico, le potenzialità
della pratica mindfulness come strumento formativo. I laboratori di mindfulness proposti agli studen-
ti universitari sembrano confermare i risultati finora emersi all’interno delle ricerche sulla pedagogia
contemplativa e sull’utilizzo della mindfulness nei contesti di apprendimento formale.

La mindfulness, lavorando sulla consapevolezza metacognitiva, intesa come una modalità di rela-
zione con i propri pensieri, emozioni, sensazioni del momento caratterizzata dal decentramento e dalla
disidentificazione, sembrerebbe rappresentare la base da cui partire per coltivare un’attitudine umana
universale: l’intenzionale, non giudicante, modalità di essere attenti, in maniera integrata, al dispiegarsi
dell’esperienza, nel momento presente.

Base in grado di attivare una riflessività intenzionale, sistematica e aperta al cambiamento, foriera di
trasformazione.

E questo soprattutto grazie al supporto dello strumento narrativo del diario di bordo e, successiva-
mente, del questionario di convalida dei partecipanti che, inizialmente nati come strumenti di valutazio-
ne, si sono rilevati essi stessi strumenti formativi coadiuvanti il laboratorio di mindfulness proposto.

Dimensione quest’ultima in linea con le ricerche in ambito neurofenomenologico, che sembra risul-
tare un territorio privilegiato dove trovare traiettorie per ricerche future (De Simone, 2016).

La riflessione sul percorso laboratoriale attraverso il processo di scrittura del diario di bordo (Striano
2002; 1999), inoltre, rispetto a quanto emerso dal questionario di convalida costruito ad hoc, non solo ha
attivato modalità di approcci al compito tra le più svariate, ma, soprattutto, ha permesso di focalizzare
l’attenzione sul rivivere emotivamente e sul riflettere sull’esperienza laboratoriale.
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Per la maggioranza dei ragazzi la stesura del diario di bordo è stata un compito riflessivo, metaco-
gnitivo e di rielaborazione, coinvolgendo diverse capacità: sintesi, autoriflessione, autocritica, memoria,
defusione, sensibilità, abilità metacognitive, mettersi in gioco, attenzione, coraggio, volontà, ecc.

Sembrerebbe quindi che la pratica mindfulness, attraverso una visione della relazione mente-corpo
sintetica e non riduttiva, come di una processualità dinamica di cui possiamo divenire consapevoli e che
possiamo esperire proprio nel rapportarci agli altri e nel vivere quotidiano, lavorando sul recupero di una
consapevolezza che potremmo definire del qui-e-ora corporeo-relazionale, rappresenterebbe il punto di
partenza per restituire l’esperienza mentale agli aspetti pragmatici del vivere, al contesto personale ed
interpersonale che sono embodied nelle strutture delle nostre comunità (De Simone, 2016).

A patto di considerare come cruciale, e come parte integrante del processo formativo stesso, una fase
di riflessione sull’esperienza stessa dimindfulness proposta, attraverso, ad esempio, l’utilizzodi strumenti
narrativi.
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