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INTRODUZIONE

Questo progetto di tesi nasce dalla volonta di approfondire urstenmare piu emergente
negli ultimi decenniche coinvolgda crisiplanetarige individuale che si sta diffondendo
sempre pi %% ne.lritnd defamastaasooned, permeedaal consumismo e
dallbi ndi vi,dusalainsnnmo al | ont an mondooatutalé,eos ssi@ir e u mar
dannosper la salute mentale del singolo & lgevita comunitariaLo scopo del seguente
progetto e quello dipotizzareu na possi bile soluzione per ri
connessione tra essere umano e natatarconnessionehe nel tempo é venuta a

mancare, ma ch&sempre esistitadhe e insita nella nostra biologia.

Nel primo capitoloviene dunqueesaminato il problema del cambiamento climatico

globale, considerando il fenomeno come strettamente connesso alla salute

del | 6ecosi st ema, al |l a vit aVieoeogunodmipetcasai a e al
una panoramica della societegli ultimi decennial fine di comprendere come si colloca

la societaodiernadentro tale scenario.A fronte della necessita di un cambiamento

culturale radicale, per ripristinare un equilibrio psiciale ed essere piu consapevoli e

ri spettosi verso | 6ambiente in cui viviamo,
pratica che favorisce una presa di coscienza plandtilisecondo capitolo viergindi

introdottoil concetto di meditazionespegandone Ieiverse paticheed il passaggio che

ha portataalla sua diffusione in Occidente e nella ricerca clinica e scientifica. Vengono

poi approfondite le ricerche sugli effetti della meditazione, a livello fisiologico,
psicologico eprosocialen el | 6 ambi ent e i n(cama comghssione,t er per
gratitudine, per do nApartae dagli effettcdelia cheditazicme sdle | | 6 e g
sistema emotivo, al terzo capitolo viene approfondiloruolodel 6 or gano car di ac
sistera e mozi onal e Viene Quindi iamalkzzatali nibdpan cui cuore e

cervello comunicano a livello neurale e biochimico, periptrodurre il concetto di

coerenza psicofisiologicaino stato fisiologico caratterizzato da una maggiore armonia

tra il sistema emotivo, cognitivo e fisigdcCraty, 2010)Infine, vengono esaminati gli

aspetti in comune tri®d stato di coerenza cardiacdaameditazioneNel quarto capitolo

viene ripreso il concetto di coscienza planetaria in rapporto alla meditazione,

evidenziando il rapporto tra meditazione e atteggiamenti pro ambientali. Inoltre, vengono



esposti una seri e di st udi uomadambients,aame n o

la comunicazione biomagnetica tra persone, animali e con il resto del Pianeta.

LG u | tcaproto prevede una ricerca applicata sugli effetti della meditazsuie
benessere psicologico, la connessione con la natl&r&@oerenza cata, inserendo la
presenza di un cavallo durante una meditazione guslata base degli studi di influenza
reciproca tra esseri umani e anim&engonoquindi descrittigli obiettivi di ricerca e le
ipotesi formulate, le quali prevedono clee meditamne possa incrementare i livelli
percepiti di felicita, gratitudine, connessione con la natura ed emozioni positive, e che
tale statopromuovaun aumento della coerenza cardiaca, a differenza del gruppo di
controllg inoltre, si ipotizza che itavallo possa mostrare segnali di benessere e volonta
di interagire con la persona che sta meditaridai risultati € emerso un aumento
significativo dei livelli di connessione ambientale e della coerenza cardiaca dei

partecipanti che hanno meditato in g@eza di un cavaljocio indica come,

del

probabilmentel a presenza dell dani male possa <costi

rispetto alle variabili indagat& emerso inoltre un aumentoidigelli di gioia e serenita
nel gruppo che ha meditato singolartgere un aumentaoe livelli della serenita nel

gruppo di controllo.



CAPITOLO 1: EMERGENZA GLOBALE

1.1Emergenza global€he tipo di societa stiamo diventando?

La crisi climaticae consideratauno degli argomenit piu discussinegli ultimi tempi,

di ventando uno dei probl emdol steintutaadi Madredil &I
Santa(OMSgd ef i ni sce il cambiamento climatico co
af front ar € linafe Cmage ant Healtls.d.) unfenomeno che non solo ha

un forteimpatto sule determinanti della salute sociale e ambientale, ma che si stima sia

la causa di oltre 25000 morti addizionali per anno tra il 2030 e il 2050 (ibiddrdisastri

ecologici che aumentano di anno in anatanno portando ad upeogressivalistruzione

del |l 6eco®issttemaci | | ano dadlaléslimdeoredlespece nt o del
e aument o delfifo@il n @eispdlaossvwragmpelazione d e ipdr 6
consumismgKhisty, 2006; Opermann, 2003)Secondo il fisico David Bohntutta la

real t” . un processao di namico di interrel
strettamente correlato alle sorti del Pianétaa v er a uni tsingobjcdsioi nt er n
come tra gli individui éra uomo e naturguo esistere solo in una forma di azione che

non tenta di f r a nviceverdala tenelenda @ frammentara il moado| t

in entita separate € la causa dei problemi sociali e ambientali. Una frammentazione non

solosociale, manche individuale: qQquesto porta a fnu
che crea una serie infinita di problemi e |
guesto modo di vivere ha portato all éinquir

natura e al disordi ne (@ppemntanna20G3, pel2)onomi co e

Il cambiamento climatico globale ~ strettam
vita comunitaria e al benessere persofil®mashow, 1998non puo essere analizzato
come un fenomeno isolatdienedunquespontaneo chiedersiome si colloca la societa
moderna denr o quest o scenario? E come si - arr

climatico?

A partire dallafine della Seconda Guerra Mondialé,mondo occidentale e stato
testimone di un rapido cambiamento in quasi ogni aspetto della cultura, che ha segnato il
passaggio dalla stabilita del modernismo ad un nuovo periodo di frammentazione,

definitoc o me fi p o st rikKoutaed& Salehs 20613 termine é stato usato per la



prima volta dal flosofoJeahr ancoi s Lyotard per indicare 0
trasformazioni subite dalle regole dei giochi della scienza, della letteratura e delle arti a
partire da(Lyot¥d, 2014s mgi®) Seaondo Lyotard, il postmodernismo

coincide conil declinodellei gr and i rehee rcaradterizzavanio éa modernita,

sottointese da una serie di concezioni filosofiche basate su una teoria storica unificata in
termini di pogresso ed emancipaziodee | | 6 umani t ° , cabbampraticm s copo
culturale qualche forma di legittimazione o autorfPueste dottrine principalche si

possono individuardalle teorie di redenzione cristiaad uloga marxistdino al trionfo

della scienza hanno i niziato a fAperdere credibild@
NovecentqButler, 2003)

Con la perdita di legittimazione di questi pilastri metanarratiujfédnde nella societa

una @dAcri si dell a filosofia metafisica, e q
di p e (bybtard, 2014, p. 6xreanddisillusionee perdita di sicurezz&ome il critico

|l etterario Frederic Jameson evidenzia, 11 p
di storiao nella cultura, un MApresente per
tradizione(Butler,2003, p. 11Q)

Le trasformazioni in ambito economico e tecnologico hanno portato alla diffusione del
capitalismo e del consumismo, i quali hanno inevitabilmente provocato un cambiamento

nei modelli di pensiero, di comunicazione e di relazione trandividui (Kouta & Saleh,

2013) L6 a v v e n glabalizkazioiea i nt esa come fAl 6esi stenza

|l i bero, o presunto tale, e di (Augea®020,p.t e t ecr
34), haprodottoeffetti di omogeneizzazionedimassa spett o al |l 6i nf or maz
e agli orientamentisi verrebbe a creare cosi un pubblico passivo rispetto alle notizie del

mondo (ibidem)l mass medigono diventatil principale mezzo di comunicazione e di

relazioni umane, svolgendo il ruolo chemaoccupavande grandi teorie rispetto alla
conoscenza della strutt ur B qualidavenbserdme di na me
coerenza spazi al e TEuttavie qupstermadaligd discdomuricazipeei v i d u o
essendo interamente basate suleegiimere,danno esito a relazioni prive di significati

simbolici, che dopo il | oro uso portano | 6u

Questa panoramica societariaapre azi o a ci , che | 6antropol o

def i ni sce {uwwmeologisehe comaiotper indicarea fase di superamento



della postmodernitdAugé, 2018)Nel | a sur moderni t "~ ismféoat t i,
di vi ene centrale per definire | 6estremi zz
postmodernache domina la vita pubblica e privagccesso di tempo, di spazio e di ego
(ibidem,pag.52).a percezione del t e mpeogpnovssulild us o ¢ he
manieraradicalmente divergispetto al passato. La storia mondiatzelera e produce

una sovrhbondanzad i eventi, accadi ment i e i nfor ma:

contemporaneosenza la possibilita di controlldiRi spett o al Iziddaccesso

gl obali zzazione ha Aristrettod | a percezi o
mondo diviene facilmente raggiungibile attraverso i mezzi di trasdomof i ne, | 6ecce
dego si mani festa nell dédindividualismo che
considera un mondo in s®o0, ritenendosi cap

(Augé 2018, p. 58)

Le tre f i guyche cacteetizizaboelax soaetacantemporaatmentano il

passaggio da un sistema fdAstabil e, segment af
fluido, 1in trasfor maz i(Romaao, 2010, pe2) oA lulzd iomtee rprea
questacornice pri va di punti di riferimento, | a p
propria identita stabile viene meno | 6i dent i t ~ personale e col

tentativd d¢iasBesbDarce®naun mongdmpermeato dowat i nuo

cultura edonistica e consumistica.

Questa ricerca identitaria senza meta, assieme alla perdita di fiducia nei confronti del
progresso umanitarj getta le basi peun climadiffuso dipessinismo e incertezzalove

il futuro viene percepitaaon pil come promessaa comeminaccia(Benasayag &

Schmit, 2011)La percezione temporale subisce unbo:
egemonico: essai dilata né | a Arappresentazione mani acal
traguar do (Fetini, 201Bcpagidl)staleda sentirsi spogliati del proprio

passato e privati del futurb.a s pi nta ver sboékdonelassatetd ual i sm
globalizzataha come conseguenza la perdita del senso di solidarieta comunitaria che un

tempo vigeva, ora sostituithalla ricera di successdl futuro concepito come minaccia

e frutto quindi di una crisi delle relazioni interpersonali, daaltridimensionamento di

unaculturaintempd ondat a s wguaglianzaadella fraterdig,ldéll@vicinanza



emotiva caratterizzatha senti ment i di amore e gratitud]
143).

In questo scenario, il confine tra normalita e patologia diventa sempre piu offuscato:

| 6i ndividuo che presenta sintomi psichiatr.i
alpassoo0 con uno stile di vita dettato dai
Viktor Frankl, padre della logoterapia, oggi € possibile parlare di un nuovo tipo di nevrosi,
definito dallo psichiatra fAnoogepsehici esse
quanto da problemi esistenzi@frankl, 2005)Molte delle persone che arrivano in terapia
infatti, soffrono di una condi zi oanlee oc,h ilaamat
gual e sfocia in nevrosi noogena nel mo me n

fortemente sul senso della propria vita.

Questo senso di smarrimento generale va di pari passo ad un altro fenomeno che si e
diffuso nella societa dei grandiidedli:6 i ndi f f er enz a, una nuova f
non tanto da qualche forma di stress, quanto da un eccesso costante di stimoli prodotti

dalla societa globalizzatéPodzimek, 2019) Questo stato di noia, di mancanza di

interesse e iniziativa deriva da un sentimento di vuoto esistenziale, che coinvolge circa il

20% dell e nevrosi e Iimplica un fAsentimento
(Frankl, 2005, p. 41) | | vuoto esistenziale pu, esser e
massao del nostro tempo, descritta come un:

ossli@afif er mare che | 0 @sskle20%7, pnIBAE phoprios i gni f i
clima di saturaziog, dettato da una cultucansumisticahe incita il pieno appagamento

delle necessita materiali, che crea una crisi di significato, di valori e aspettative nella
societyLaszlo, 1999)

Dietro ad una societ”™ moderna che all éappar
e benessere, esaltata da un mondo globalizzato e accessibilesa pattiebbe in realta

celare una fAcri si socialeo fondata sui pri
del |l 6inevitabile conformi smo cheaedelesa prod
di f f e (Laszl@ €999, p. 147)Alcuni autori arrivano aparlae di isoci et ~

nar ci glassh & Bomp@ni, 1995)concettualizzando il narcisismo comnea delle
manifestazioni della cultura contemporane@.i nf | u e n z asempboesebbmavdre r n a

reso il narcisismo un problema sociale, sebbene originariarosstliagnosticato solo

10



come una patologia psicologica individugleodzimek, 2019)A sostegno di queste
ipotesi, diversi studi su serie temporale hanno constatato un incremento significativo del
disturbo di personalita narcisistica negli ultimi decenni e una preaaldai sintomi
triplicata nel corso di vita della popolaziofiBwenge et al., 2014; Twenge & Foster,
2008, p. 227)

LO6i ndi v ietebbecosi di sanforimarsial modello di societa edonistica e

i ndividualista che si ~ venut gFratni, 20i8e ar e c o
adottando uno stile di vita ingpniato sulla ricerca del potere e del succe§agesta

vi sione antropocentrica ha portato | é6uomo v
considerata comenasuperficie al servizio dei propri desideri egentrici(Passmore &

Howell, 2014) Non sorprende dunque che le crisi ecologiche siano in modo
predominante il risultato delllbaa pnaetgila gcehnez a c

| 6 u @ ooasiderare il mondmmeun mero oggetto da consumdkéisty, 2006)

1.2 Necessita di un cambiamento culturale radicale

Nonostante dopo decenni si sia giuatl un consenso scientifico sulttéa che il
cambiamento climatico sia causato dall e at
popolazionedi esserne la causanane un problema. Uno studio condotto da Bertin e
collaboratori ha dimostrato che il narcisismo collettivo sembrerebbe ats0Ci
negativamente all daccettazione della scien:

antiambientali@ negar e | 61 m(Bertmetalt 2021pr ob |l e ma

Tuttavia, se da un lato prevale un sentimento rilifierenza verso il Pianeta,
progressivamente si sta diffondendo unbéansi
caratterizzata da uno stato di stress, dislocazione, deprivazione e frammentazione che
accompagna la separazione umana dalla néfimamashow, 1998) e persone stanno

diventando sempre piu consapevoli di abitare in uno spazio limitato, e di trattarlo male
Questc osci enza planetari a, di n ad consapevaec ol ogi ¢
dellenf ragilit?” e c ol o g digtdnseni sbadli di pgniagernere ahe e d e |

| acer anoo (Augéy 2020 p.t96)Le esperienze di ansia relative eltrisi

ambientalie climatchepossono esser e r aca&ms,ifesamenmn e | ter

11



sempre piu oggetto di discussione pubbligadéce di maggior sensibilita e serieta verso
la crisi ecologicgPihkala, 202Q)

Divers organismia livello internazionale si sono mobilitategli ultimi decenni per

ri spondere all dédallarme | anciato dalla comu
scegliere il proprio futurolra questetroviamola Carta della Terrajuna dichiarazione

di principi eticifondamentali per la costruzione diausocieta globale giusta, sostenibile

e pacificao avviata nell 6ambito dell e Naz
organismo indipendente, alla qudt@anno aderitouna rete eterogenea di persone,

istituzioni e organizzazior(Carta della Terras.d) Lo scopo del |l 6ini zi a
ispirare nella societa un sentimento di interdipendenza globale e di responsabilita
condivisaper il benesserelel PianetaUn altro importante programma di azione é

| & A g 20B0dgper lo Sviluppo Sostenibile, sottoscritta nel 2015 dai governi dei 193 Paesi

me mb r i del |l e Nazioni Unite e appEssaveata dal
costituita da 17 obiettivi per lo sviluppo sostenibile da raggiungere entro il 2030, con
particol are attenzione dedicata all dambi ent
(<Agenda 208 per lo sviluppo sostenibile», s.d.)noltre, la recente modifica

del |l 6articolo 9 della Costituzionuwelal taliar
| 6ambiente e | decosi stema, protegge | e bi ot
sostenibig¢ anche nell dinterepsemeatet ¢ ealflud lutr®l iga
passamportantev er s o | a t u t(earlaanerdodtaliané Risadno d laggesS.

1203- 18 Legislatura s.d.)

Rispettoal | o scenari o societari o, imadaequasee e al |
iniziative per salvare il pianeta da sole non bast@ome afferma il filosofaella scienza

Ervin Laszlo,sembia sempre pit necessaratuare un vero e proprio cambiamento di

coscienza, abbandonando il materialismo e divenendo puistilte compassionevoli
(Laszlo,1999) n uno dei suoi scritti, intitolato n
con lo psichiatra Stanislav Grof epbeta e criticdPeter Russella necessita di una

profonda revisione del sistema di valoriumani | ent ando | 6egocentris
prender si pi % cura del pr os sAtahproposiognell e al tr
1993 @ stato fondato dal filosofo il Club

informale dedicata allo sviluppo di unuovo modo di affrontare le sfide politiche,

12



economiche ed ecologiche del ventunesimo sedalomissione del Club é quella di
essere il catalizzatore per la trasformazione verso un mondo sostenibile, promuovendo la
nascita di una consapevolezdanetara e integrando spiritualita, scienza e OB

IT, s.d.)

Si tratta dunque gpassare da una visione egentrica ad una eecentrica,nella qualda
relazione dell dindividuo con il mondo natt
ciclica e prospergPassmore & Howell, 2014)Ma come e possibile attuare un
cambiamento dei valori societari abbastanza peteaieda modfficare le istituzioni e gli

schemi di comportamento dei singoli individbigistemi morali, definiti da Peter Russel

come Acodici formul at i da una societ? Su
(Laszlo, 1999, p. 167¢a ®li non bastano perché avvenga un cambiamento di coscienza
individuale. Sembra necessario che le persatrevino un contatto con i propri valori

profondi attraverso un vero e proprio lavoro interiore (ibideta)e da produrre un
cambiamento fondamenéahel modo di pensare, negli atteggiamenti, nella pratica e

nell 6i ntera c o(@gsrmanm 2083) d e | mondo

1.3Meditazione: ua possibile via?

Cosa si puo fare dunque per ripristinare un equilibrio psicospaaleessere piu

consapevole rispettosv e r anabiertedin cui viviamo?

Un primo passo importante € quello di ristabilire una connessione tra ecosistema, vita
comunitaria e benessere panale Come sostiene la teoria della biofilia, esiste un legame
istintivo tra gli esseri umani e gli altri sistemi vive(laschke, 2013)Sempre piu le

teorie della fisica quantistica sembrano confermareipaiges| sostenendo chiutto

nella realta fisica € fondamentalmente interconr@e@ppermann, 2003, p. 11)

Partendo da queste premesserso fine Novecento si € sviluppato un nuovo campo
déindagine in ambito psicologico, che prer
osservazioni rispetto la situazione ambientale e il bisogno di un approccio
psicologicamentepiu sofisticatoper cambiare le attitudini e i comportamenti verso

| 6ambi ent e, S propone come mezzo per colr
(Friedman & Hartelius, 2013) 6 Ecopsi col ogi a studia | a rela

mondo naturale attraverso principi ecologici e psicolodicial proposito.essacerca di

13



sviluppare e comprendere dei modi per espanaleaeonnessione emotiva spirituale

tra gl I ndi vi dutaledaaiularé & pebsonesailtippareuna stile dia | e

vita sostenibile porrerimedica | | 6 al i e n a z {Blasthke, 2043| pl. 3pitraitat ur a
quindi di favorire una riconnessione asere umane natura,0 piu precisamente di

ri svegliare una connessione che nell édanti ch

che nel tempo é venuta a mancare.

La meditazione pud essere unalleepratiche promossa anche ne
d e Ecbpé8icologia,che favorisce questa presa di coscienzacquisire una maggior
consapevolezza e centratura Vvepesettesgie st es:
comprendere maggiormente le conseguenze delle proprie azioni e di assumersi le proprie

responsabilita a riguard@homashow, 1998)

14



CAPITOLO 2 UNO SGUARDO ALLA MEDITAZIONE

2.1 Definizione

L a p a redithzonéideriva dalverbo latinomederj ossiail ¢ u friganaeguarire®

(Crescentini, 2019)Essa e una pratica antica che risale a oltre 3000 anni fa, derivante
dallepr ati che spirituald: dell o yoga e dell 6in
Buddismo, e successivamente in altri Paesi delestidasiatico. Altre forme di
meditazione sono state individuate nel mondo spiritual€del st i anesi mo, del |
ede | 6 i(Girhldi, 2019; Schopen & Freeman, 1991)

' 1t er mi ne inipln@&cdmubementépreencss ar e, contempl are o
qualce a al fine di produrre qualcosodaltro, at
pensi er o e dRhirdvaansa; 1980) pe 21 biere scdtdineare tuttavia che
meditazione non & sinonimo di rilassamentcsem@plice concentrazione: essa e piuttosto

una consapevolezza onnicomprensivatuio ¢ i che sta avvenendo
all 6esterno di se stessi, tale da far sor g:¢
La meditazione  fAla via dell béequilibrio,

(ibidem, pag. 22)
2.2 Diversi modi di fare meditazione

Ogni tipologia dimeditazione ha degli elementi uniidegli aspetti in coonecon le

altre tecniche a prescindere dall éideol ogieae, dal |
caratteristiche che accomunano tutti gli stili di meditazione riguardgmcesso del
ricercare la presenza d i mantenere | 0attenzione, attr
consapevolezzéGoleman, 2015; Schopen & Freeman, 19%9X) altro denominatore

comune € il respiro, che viene usato frequentemente come tecnica per aumentare la
concentrazioneGeneralmente una sessione di meditazia@re in lunghezzgdai 15 ai

45 minuticirca) eprevede che ineditatore rimagain un luogo tranquillo, limitando gli

sti mol i sensoriali p r,concentrandosi sul progre respioeemb i e n t
potenzialmente sul proprio mondo interid@iraldi, 2019; Oken, 2004L 6 obi et t i v o
finale di tutt.i [ cammi ni medi t at iperi —odi
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raggiungerain nuovolivello di esperienzaispetto al proprio passafGoleman, 2015, p.
56).

Le principali differenzdrala tradizione orientale e quella occidents¢égmo duementre

nella prima viene promossa la libedada | | 6 a t |&a senonda ompleca che ci sia

gualche forma dtoncentrazione orienta(@chopen & Freeman, 1991)ra le principali

pratiche di meditazione troviame meditazioi di radici buddiste Zen, vipassana,

mindfulness meditazione gentile)del | 6anti ca Il ndi a (medi tazi
trascendentaleneditazione yoga) e altre forme di meditazione (meditazione cinese dal

taoi smo, cri sti ana Ndtentatvd di stadmre pvarieeffeftiidedla s o n o 0
meditazione, lo psicologatatunitense DanieGoleman haindividuato due sentieri

principali di fare meditazione: quello profondo e quello largwo.quello profondo

distinguedue forme di meditazionequelle che mantengono le antiche tradizioni dei

monaci buddisti e degli yogin tibeta@iquelle isolate dallo stile di vita complessivo di

g u e sirmiGadattatepoi in forme piu accettabili per gli occidentali. Nel sentiero largo

invece vengono collocate le pratiche meditative che prescindono dal contesto spirituale,

come la tecnica della riduzione dello stress basata mutldfulness(MBSR) e la

meditazione trascendental&oleman & Davidson, 2020)

2.3 Incontro tra Oriente ed Occidente: la riscoperta delle neuroscienze

I ntorno agl. anni 0 6 @rescerelun deértovingeresse veso le i ni 2
pratiche meditativel a p ar t e dlefilodofdo mgleseAlanaMattssrisse diversi

libri sulla meditazione zemfu considerato uno dei maggiori portavoce della meditazione

orientale in AmericgSchopen & Freeman, 1991)a filosofia orientale e meditativa

susci t, ¢llapsicdiogia ccgdental@amto da coinvolgere diversi autori della

psicologia moderna partire dallgsicologo americano William Jase dalb psichiatra

Carl Jungfino ad arrivareagli umanistiMaslow, Buber e Fromm e alla corrente della

psicologia transpersonal&oleman, 2015)

Una delle tecniche meditativiemtrodottain America e in Europa € la Meditazione
Trascendentale (TM), fondata dallo yogin Maharishi Mahesh Yogi. Si tratta di una

meditazione mantradnat ri ce 1 nduista e adattaldaa per
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ripetizione diuna parola @i una frase per aiutare la mente a focalizzarsi e aumentare la
concentrazionéGoleman, 2015; Oken, 2004)

N o n o s tlradmsme sid il progenitore della maggior parte delle discipline meditative,

e ilBuddismoad essers t a spoazibné diretta di diverse applicazioni meditative nella
psicoterapia moderr(&chopen & Freeman, 199Nel 1979 Jon KabaZinnt propose un

met odo <chiamato f#Aprogr ammao dlia mindiudesse i one d
(MindfulnessBasedStressReduction, MBSR)allo scopo dintrodurrele pratiche della
meditazionebuddistanella cultura occidentalée aiutare ipazienti con una varieta di

problemi di salutg | | t e mimdfulness iBue definito da KabatZinnc o me dAl a
consapevolezza che emegiFaverso iprestareattenzionea | di spi egar si del |
in modo intenzionalenel momento presentesenzagiudicaed (Goleman & Davidson,

2020, p. 93; Oken, 2004%i tratta quindi di uno stato mentale ottenuto tramite la pratica

della meditazione,ite deri va dall 6antica tradizione |
processi e pratiche relative alla consapevo
Amedi t azmindfolees® esomo di ventat.i sempre piY¥ i

diventare erroneamente sinoni(@iraldi, 2019) Molte pratiche meditative includono
qguelle della mindfulness (consapevolezza, attenziastesuta, focalizzazione sul
momento presente, accettazione non giudicantédavia esistonodelle differenze
sostanzialiMentrel6 o b i e t tmindfunesdeequelloadisvilupparee mantenere una
forma diconsapevolezzam ogni momentalellagiornata,la meditazionenira anchead
aumentare la consapevolezza del meditatore del momento (o di Dio, di ardore
compassione Inoltre, la mindfulnesshe vienepraticatanei contesti clinicié laica, a

di fferenza del | 6or mediazienesleerviene pratipatada diversi | e d el
millenni in molteplici culture nel mond@West, 2016)Infine, la meditazione usata nella
mindfulness é principalmente guidata verbalmente da un terapeuta, il quale puo
aggiungere elementi provenienti da altri approcci per aiutare il paziente a entrare in uno

stato di consapevolezza diverso dal sonno o dallo stato di Y&gleddi, 2019)

Con la diffusione delle pratiche meditative in Occidenitel corso del Novecento la
meditazioneé statasempre pitoggetto di ricercalinica e scientifia A tale sviluppo
hanno contribuito diversi fattori, dal coinvolgimentanditi laboratoridi ricerca (comd

laboratorio di neuroscienze affettivelgrofessordichard Davidsopalla divulgazione
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delle conoscenze sulla meditazione di Daniel Golemardlaborazione con il Dalai
Lama.l6 i nt eeicerdrent ddh scienzala parte del monaco buddistagmatato alla
fondazione del AMi mua 6 &r d doridatangl £987t assiemed ae 0
neuroscienziato e filosofo Francisco Varetan lo scopo dimettere in contatto le

tradizioni contemplative con la scienza occidenféfest, 2016)

2.4 Conseguenze nel cogce nelapsiche

2.4.1 Effetti fisiologici

Le ricerche neuroscientifiche hanno approfondito le conoscenze riguardo gli effetti
fisiologici e mentali della meditazionapalizzandde alterazioni strutturali e funzionali

del cervello(Schmidt & Walach, 2014} a pratica meditativa sembrandere il cervello
ineur op bssisxdpace dimodificarela propria struttura nel corso del temipo

ri sposta all éesperienza.

Gli studi di neuroimmagine funzionale hanno individuatcaumento del volume della

materia grigia dei meditatori a livello di insuldelle aree somatomotorie & alcune

regioni della corteccia prefrontale, cingolata e orbitofron{@eleman & Davidson,

2020) Quesb ingrossamento puo essere osservato in modo specifico nelEsaoeate
dlbattenzione, alla memor,ah| 6al hhocaebsapevst
ai processi di regolazione cognitiy&chmidt & Walach, 2014)Uno dei maggiori

cambiamati alla quale induce la meditazione, a prescindere dalla forma praticata,

ri guar da ; kséaaét asseanta ialla mwarteccia prefrontale e nello specifico alla
corteccia somatosensoriale &l | 6 i ns ul @Nesph @GlE) deditacer sembra

r af f o rttenaione selkttivaa sostenutaossia la capacita di concentrarsi verso un

singolo elementoignorando le distrazioni, e aumentare la metaconsapevolezza

Quest budrtmertat e di cogliere quadudportagla ment e
propria concentrazione al compi#ocui ci si stava dedicand@oleman & Davidson,

2020; Pagnoni et al.,, 2008Vlteriori studi dimostrano una riduzione delink

attenzionale, segno di una maggior capacita cerebraletdie i piccoli cambiamenti

del | 6ambiente intorno a s®. I n gsembra i col ar
aumentare questo stato di ipervigilanza-neatttiva rispetto a cio che avviene nella teen

(Goleman & Davidson, 2020; Tang et al., 2015 pari passo adin miglior controllo
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del | 6at anche2a memeria n e risulta rafforzat a: e
sull 6efficienza della memoria di | avoro e
(Schmidt & Walach, 2014)noltre, il training meditativo influenZa aree coinvolte nella
memoria episodica, c o me | ebdrapizpagiana aepricoydi p oi ¢ h (
autobiografici (aumentando cosi la loro specificita e vividezza) che caratterizza
comunemente le persone affette da disturbo depreg¥itest, 2016) Infine, nei

meditatori € stato individuato un maggior funzionamento cognijimoerale: oltre a

memoria ed attenzione, esso include anthé a c ccessiente alldnformaziore
percettia e alla flessibilita cognitivacioel é abi | i t "~ di rispimnder e i
base atompitoe alla domandaorrente(ibidem).

Rispetto ai cambi ament i finuecegsentbra ahe durantela | 6 at t i
meditazione si attivino onde cerebrali con frequenza diversa, dalle onde alfa fino alle
onde gamma, in base al tipo di meditazione, al gradspkrienzalel praticante e alle

aree cerebrali osservai@est, 2016)

La pratica meditativa sembra avere effetti anche sul genoma umadabortorio di

Ri chard Davidson ha testato i cambi ament.
medi tator.i esperti nel | éndividobamdo dra marcata S i n g
Asottoregol azi one 0 Qudst irisultgtiedimostrerebbfero aammat o r |
esercizio puramente mentale possa portare benefici a livello dei(@eleman &

Davidson, 202Q)La pratica meditativasembrerebbe contrastaamchei processi di
invecchiamento erebrale:@ stato individuato un aumento deh t t i vtelamerasgd el | a

|l 6enehearal |l enta | 06i,rewracperditaridottacdelld spessoe!| | ul ar
corticalenelle diverse aree coinvolte nella regolazione cognitiva ed ean@bidem

West, 2016)

2.4.2 Effetti psicabgici

Laumento dell a conoscenza rispetto agl: e
reso possibile esplorare il loro potenziale terapeutico, imegtali tecnichea | | 6i nt er no
del | 6 appr oc c(Boaciateteal, 2@ 8)latmieditazione sembra avere effetti

positivi nel diminuire lo stress psicologieta faticg migliorandoanche 6 u mor e gener a

dopo un breve periodo diaining meditativo(Goyal et al., 2014; Zeidan et al., 2010)
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Analizzando i correlati neuralnegli individui mindful sono stati trovatvolumi ridotti

della materia grigia nelle strutture sottocorticaiparticolare amigdalamucleo caudato
aventi un ruolo fondamentale nella gestione della salute mentale ed emotiva. Queste
differenze volumetriche spiegherebbpeyché gli individui che praticaria mindfulness
abbiano unaidotta reattivita allo stregaren et al., 2013) programmi di meditazione
sembrano fornire un contributo importargachenel trattamento di alcuni problemi
psicologici, come ansia e depressiofiea questi, la terapia cognitiva basata sulla
mindfulness (MBCT) presentolide evidenze empiriche a sostegno della sua validita,
specialmente nel trattamento della depressi@@eman & Davidson, 2020Nello
specifico, questo tipo di terapia sembra avere un ruolo significativo nel diminuire il
rischio di ricadute depressiveon un grado di efficacia simile aigjlo delle terapie

farmacologichema senza effetti collaterdibidem MacKenzie & Kocovski, 2016)

Uno dei maggiori deficipresenti in moltdisturbi psichiatrici, coma quelli sovra citati,
riguarda la disregolazione emotiyhutz et al., 2014) La meditazione sembra avere
diversi effati positivi nel potenziare la capacita dégolazione emotiva, intesa come
quelleserie distrategie che possono influenzahe tipo diemozionisorgong per quanto
tempo si verificano e come esse vengono espeesperimentatéTang et al., 2015)I
sistema emotivo e alla base della maggior parte dello stegsspitodi cui viene fatto
esperienzainfluenza le decisioni, fornisce la motivazioper le nostreazionie crea le
strutture che determinano la qualita di vitelle persongSchafer, 2019)A livello

neurobiologico, € possik distinguere tre livelli del sistema limbican complesso di

strutture cerebralche sottede il controllointernod el | 6 emozi one e del |l a
Mentre il i vel |l inferiori e inter medi sono C
inconsciamente le embzo n | e gl i affetti), at,fllivdle er so st

superiore influenza la regolazione delle emozioni e compreade dellacorteccia
prefrontal e, or b i($cbniidt & Wvalach, 20149Nelld spkcifiébj nsul a
guestodullitviem | o pu, essere visto comén un Apo
guanto coinvolge i processi integrativi nel cervello che connettono neectepo

(ibidem). Diversi studi hanno dimostrato gli effetti positivi della meditazimmedfulness

nella regolazione emotiyaomeuna minoe reattivita fisiologica @nrecupero facilitato
allabaselineemotvad opo | 6 esposi zi dTamg etaal., 280LS)noltel, | negat

tale praticssembrac ont r i bui r e nel pogsiiu eomeserenita® Yi@aat i dodéan
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A

enelridurrel 61 mpat t o,riddeulclean droa blbdiianf | uenz alladeg!l i s
consapevolezz@Nest, 2016)

L a medi tazione sembr a portare anche ad

| 6autoreferenzialit?’ nar r aellai esmerienzialeddallat i nt a
persona che praticgFarb et al.,, 2007) Quest o significa che | 6i
consapevolezza di sé ed é in grado di differenziare piu facilmente come descrive il proprio

S® nel tempo, attraver s otiHaflaepbreebiane raateided ne ¢ 0 ¢
s® nel |l 6i mmdiniders Sahmigi & ¥alachm R044)Cio sarebbe possibile

attraverso un processo di-dentramento, ossia una gestione piu consapevole e distaccata

di pensieri, emozioni e stress psicosociali o mentali, senza iper identificarsi con le
credenze egoiche negatiy@idem). Quando la mentsi ritrova a vagre durante un

compito attivo, ad esempio durante una sessione di meditazione, molto tgpekesa
concentrarsiverso le preoccupazioni che affliggono il proprio io. Lo stato di piena
consapevolezza che si raggiunge nella meditazomen duuce adl iumeniiomdeb
delld i, @le da arrivare a lasciar andare i propri pensieri, sentimenti e impalsi

considearli comesemplicieventi mentali transitolGoleman & Davidson, 2020)
2.5 Effetti pro sociali della meditazionee anibiénte intra ed interpersonale

Negli ultimi anni il campo di ricerca degli effetti meditativi si € ampljadndando a

studiare le implicazioni della meditazione a livello interpersonale e s¢kate et al.,

2014) Sembra infatti che gli effetti della meditazione non siano circoscritti al singolo

i ndividuo, ma che influenzino an&émprel 6 ambi
piu ricerche, seppuncoraimitate, si sono focalizzate sulla relazione tra meditezie
comportamenti prosociali; tra queste, € importante citare quelle relative ai costrutti di
compassione, gratitudi nelnpagimlard, ameditagiond i mi nu z
sembra modellare le esperienze intersoggettive e i comportamenti plipsaiforzando

I costrutti di empatia, compassione e altruig@ohmidt & Walach, 2014)

2.5.1 Compassione

Diversi studi hanno mostrato interesse verso la relazione tra empatia, compassione e
atteggiamenti prosociali, partendo dal presupposto che una miglior empatia porta ad una

miglior compassione, la quale a sua volta aumenta i livelli di altru{mmioerto et al.,
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2018). Sebbene siano spesso correlate, empatia e compassione non sono sinonimi: mentre

| 6empatia si ri ferisce alla capacit”™ gener
prescindere dalla loro valenza positiva o negativa, la compassionesentimento di
vicinanza alla sofferenza al tr werspchiasstac o mpag:!
soffrendo (Singer & Klimecki, 2014) Di conseguenzagssere compassionevoli non
significa sentire ficono | daltro, sostenersent i r e
coloro che hanno bisogno di aiutollerando la propria reazione etiva (Luberto et al.,

2018) Inoltre, la compassione sembra essere implicata in tireeurali diversi, che

sottendond sentimenti di amore, calore e sollecitudineme quellitipicid el | 6 amor e
parentaledi un bambino(Goleman & Davidson, 2020).a compassione pu0 essere

allenata attraverso un training meditativo come quello della gentilezza amorevole, che
consiste nel contemplare sentimenti di caleramore verso se stessi e gli altri, fino ad

estenderli verso un cerchio sempre piu largo di gruppi di perg@arm et al., 2014)
Pochesettmane di allenamento alla compassione partal attuarecomportamenti piu

altruistici verso chi si trova in situazioni sociali ingiuste e verso chi sofitee a

diminuire i livelli impliciti di pregiudizio verso gruppi di persone socialmente
discriminae (Condon et al., 2013; Kang et al., 2014; Weng et al., 20Xk3fforzamento

della compassione sembra essere un effetto della meditazione che si manifesta in modo
piuttosto immediato e chattiva 1 circuito cerebrale per la felicita ger la gioig cio

denota wuna certa predi spo ereamaodGelembni& | ogi c a
Davidson, 2020)

2.5.2 Gratitudine

Assieme alla compassione, uno dei costrutti psicologici positivi che viene spesso preso

in esame negli studi sulla meditazionia gratitudineTra gl aspetti piu importanti della
mindfulnessvi € quello di relazionarsi alla vita con una mentalita amorevole, premurosa

e gentiledefinito anchea t t r a v e r s lbearifulnesd (8chutte ehab., 2021, p..2)

La gratitudine, insieme &l a aompassionee uno degli aspetti chiave che rappresenta

al meglio taletermine essa consiste nell 6apprezzament
diversi aspetti della propria vitarispond&do a g u e s t &aonl emoziorii positive

(ibidem). Poiché laconsapevolezzd e | | 6i nt er di pendenza tra se

prerequisiti della gratitudine esser e gr at. sembrerebbe acecr
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relazioni interpersonali positived empatich€Voci et al., 2019)Diversi studi hanno

dimostratola presenza di un@elazione diretta tra gratitudine e mindfulness, con effetti
conseguentsul benesserera questi,eé stato visto comeoltivare un attitudine alla

gratitudine contribuiszalla soddisfaziongersonales aridurre il rischio di burnounel

personale sanitarigAhmed & Masoom, 2021; Rao & Kemper, 201Tyoltre, la

di sposi zione alla gratitudine sembra mediar
accettazione di sé e crescita persorfglieci et al., 2019)In uno studio condotto da

Schutte e collaborator(21)e stata analizzata la relazione tra mindfulness, gratitudine

e intelligenza emotivantesacomé 6 abi | i t© di riconoscere, reog
adattivo le emozionDai risultati ottenutisembrc he | 61 nt el dontriuesscaz a e mo't
a spiegare® a s s o c traarandfuness e gratitudindnoltre, la mindfulnessintesa

come tratto individalee stabile nel tempquo indurre un effetto a cascatalindlagev ol ar e
alti livelli di intelligenza emotiva, che a sua volta promuove una maggior tendenza a

sperimentare gratitudine.

2.53 Perdono

BN

Il perdono é un costruttoentralenella psicologiae in molte tradizioni spirituali e

religiose, come nella meditaziorietermine puo essere definito come un meccanismo di

difesa motivazionale volontariamentaunico, o come un processo di riformulazione e
neutralizzaziondi risposte negtive di fronte ad esperienze offensj\éebb et al., 2013)

Léatto di perdonar e pu, efattere sitwaziomalem c et t u al
abitudinale, e tende ad essere positivamente associato al benessere personale e
relazionale:gli effetti positivi sulla salute possoragire in modo diretto o indiretto

attraverso diverse variabi{iWebb et al., 2013Per quanto riguarda le variabili dirette,

| 6 a t perdonadlei include il coinvolgimento di una serie di emozioni forti, posttive
basate sulqu@asm@dmé ti me sembrano influenzare
legati al benessere pstcorporeo(Toussaint & Webb, 2005A livello indiretto invece,

il perdonosembra promuovere la salute mentale attraverso varcmie il supporto

sociale,il comprtamento salutare e il funzionamento interperso(i&deremans et al.,

2020; Webb et al., 2013)l perdono sembra quindi essere positivamerteelatoa

gueste variabilmediatrici, le qualia loro volta sono positivamenéssociate alla salute
mentale(Toussaint &\Vebb, 2005)
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La meditazione mindfulness sembra essere associata ad una maggior consapevolezza
met acognitiva di pensieri, emozi oni e risp
assieme al |l a sperimentazione assumadoluné osser v
atteggiamento non giudicante e ricettifarremans et al., 2020piversi studi hanno
attribuito un ruolo primario alla meditazio
psicofisica, in particolare rispetto al perdono interpersojddamkowski & Sandage,

2011) Un programmameditativo di solo due settimansembrasufficiente aridurrei

livelli percepiti di stress e promuovere il perdono tra studenti addlege americao

(Oman D et al., 2008)noltre,assumere unstato di presenzaindful porterebbe ad un
atteggiamento mentale meno egoicaratterizzato da una minor preoccupazione verso

se stessi gersoil torto subito, e di conseguenza ad una diminuzione del meccanismo di
rimuginazione(Karremans et al., 2020Perdonare se stessi, gli altri o le situazibai

quindi effetti positivi non solo verso il singolo individuo, mgpromuove anche

comportamenti prosociali e saldta livello interpersonale.

2.54 Ego

Come e stato visto per il meccanismo del perdono, la mindfuseesbradiminuire il

forte attaccament@ concentrazione verso p r o gWayneent 8tal® 2011che

viene invece enfatizzatonella societa modernandividualistica. Durante la pratica
meditativapud e mer ger e U spiiwakmerasceadertade, chiamata anche

Ari soluzione del | 6:éagercezione definitp @i 5é lasaiazpasto d i uni t
una sensaziondi connessione completamente illimgaaccompagnata da un profand
sentimentocompassionele (Schmidt & Walach, 2014)Alcuni ricercatori hanno

coniato il termindiego silenté perindicarela capacita di riconoscere in modo equilibrato

I propri punti di forza e debolezzahe aprono la strada lal crescita personale ala
compassion@ersose stessi e gli alt{(Wayment et al., 2011, p. 4)ali studiosi hanno

di mostrato che |l a mindfulness — fortement e
silente, costituito da quattro componenti chiave: consapevolezza oggettiva, compassione,
saggezza senso di intefdendenza con tutti gli essetiventi. Sembra inoltre che sia

sufficient sette giorni dritiro meditaivo per cambiare in modo significativo il modo in

cui viene percepito e difeso il proprig sémostrando maggior maturita e tolleranza verso

fattori di stress comun{Emavardhana & Tori, 1997)n particolare, questa pratica
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meditativa sembrascoraggiarel 6 u s o di meccani s mi di di fe
regressione e spostamer{tispettivamente: attribuire agli altri aspetti del proprio sé
inaccettabili, ritorare ad uno stato infantile per difendersi da sentimenti di angoscia,

trasferie senti ment. i associati a unodideal/ ogget
somi gl i anza ), e @aumenta@el complesadad & u t o sehtiment di

valore, benevolenza e accettazione dilsiéem Lingiardi & McWilliams, 2017)
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CAPITOLO3:.LOI NTELLI GENZA DEL CUORE

3.1La concezione del cuore, tra antichita e modernita

Come e statapprofonditg gli studi sugli effetti della meditazione handimnostrato una

serie dibeneficisul sistemacogntivo, emdivoesulas al ut e d eWdstp2016)d i vi du o
Sebbene cognizione ed emozione siano funzioni distinte, esse sono mediate da sistemi
neurali separati ma interconnessicanali di conunicazione tra i sistemi mentali ed

emotivi sondnfattie s senzi al i per | 6espressione dell 6i
della personé&Schafer, 2019)Nel momento in cuguesteduestruttureinteragiscono tra

loro in modo ostruttivo, i sistemi di funzionamento fisiologici e psicologici sono
sincronizzati ed efficaciin sistema emotivstabilead esempioporta allo stesso tempo

la mente verso un maggior senso di pace e chiaf@zgem).L 6 esperi enza emo
nasced al | 6i nterazione <continua t attaeaverseamr vel | o,
network interattivee dinamico comprendenteiore, cervello eistemi nervosi e ormonali

(McCraty & Tomasino, 2006 ra questi, il cuore sembesgssumeren ruolo cruciale nel

sistema emozionalde variazioni della frequenza cardiadélettono costantemente i

cambiamenti del propristato emotivdSchafer, 2019)

Nel corso dei secaoli, il cuore €& stato riconosciotmolte culturecome la fonte e il centro

della vita, della salute e della guarigiofiedwards, 2017)Negli antichi classici della

medicina, provenienti da tutto il pianeta (come Babilonia, Egitto, Grecia, Cina e Roma),

il cuore viene descritto conl@sede della coscienzal eentro di un sistemehe fornisce

forza vitale al corpgAnderson, 2020)Cosi come il cuore fisico occupa una posizione
central e nel | dlagsteasb moviene metafaricaamenteassociato alle

qualita umane di sincerita, genuinita, moralita ed inte@&thvards, 2017)Gli studiin
psiconeuroendocrinoimmunol@(PNEI) stanno sempre piu fornendo evidenze di cio

che le antiche culture hanno intuito da millenni: il cuore € piu di una semplice pompa che
sostiene la vitaesso € un importante punto di controllo pecompleso networkdei

segnali nervosi, endocrire immunitari(Dal Lin et al.,, 2018)Da pi % di trent ¢
| 61l stituto di r i cer chHeartdath Ingtaute dhanasploratoai d e | C
meccanismi fisiologici della comunicazione tra cuore e cervelidagandocome

l 6attivit?’ di eld percemianir k& emomnidnil ke entuzioni e la salute
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del | 6i fMdGratyi& dhstituteof HeartMath, 2015)Fondab nel 1991 in California

dd ricercatoreDoc Lew Childre | 6 iésuh centrodrnoai riconosciuto a livello
mondialee si occupa di attivita di ricerca di base in psicofisiologia, neurocardiologia,
biofisica e coerenza caatia, studiando la complessita del cuEdwards, 2018)I
sistemi mentali ed emotivi non possono essere considerati isolati dalla nostra fisiologia;
anzi essi @vrebbero essere visticome parte integrante della rete dinamica e
comunicativa delle funzioni interagenti che casiits c ono | 6 o r(Mcraty s mo
& Bradley, 2009) La consapevolezza che ogni pensiero, atteggiamento ed emozione ha
una conseguenza sui sisiiisiologici e viceversaha portato alla nascita e alla crescita

di nuovi campi scientifici di studio, come quello defisicofisiologia tale disciplina

infatti si occupa di studiare le relazioni esistenti tra i sistemi fisiologici, cogretivotivi

e il comportamento umar{didem).

3.2 Connessione cuoieervello

Tra le prime ricerche psicofisiologiche modenm® hanno esaminato la comunicazione

tra cuore e cervelltroviamoi lavori di Jhon e Beatrice Lacg$chafer, 2019)Durante

ma

piudivent 6 annicodotteintorrmaghaomée , 6 6 0 e 06 &sBhathe!l No Vv e

osservato lge il modo in cui il cuore comunica con il cervello puo influenzare
significativamentecome percepiamo e reagiamo al mondo (ibiddral. considerazioni

superanod t eor i a d pdtizzéteaptetedentanemntaal nfisiologo Walter

Cannon che descrske | a cosi ddet t a(Trdpanetta,201d4,mpe638)d d al | a

Secondo il ricercatoretutti gli indicatori fisiologici sottostanti 6 e mo goattdon e
cardiaco, pressione sanguigna e dilatazione delle pupglsgono in modo unitario alla

risposta del cervelldi fronteun determinato stimojJo c he predi sporrebbe

allafugaodl 6 at (Schafer, @019)In realta,gli studi dei Lacey dimostrarono che
risposte fisiologiche non sempre si muovoad | 6 u:nlicsocenin particolare,
sembrerebbe comportarsi comeaesseu na fiment e r e mandardo t o
segnali significativi al cervello che vengono non solo compresi q u e s matanchet i mo
seguiti(McCraty & Institute of HeartMath, 2015; Schafer, 2019, p. 8t) avvalorare

tali ricerche una delle piu recenti scoperte della neurocardiologia riguarda la presenza
nel cuore diuna rete neurale sufficientemente estésleda essere caratterizzata un

cervelloproprio (Dal Lin et al.,, 2018)IlAipi cc ol o c e r, echamndtoocanoched e |
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fisistema nervoso cardiaco intrinsego € formato da una rete complessa di
neurotrasmettitori, gangli, proteine e cellule, molto simili a quelle cerdidvalem, p.

228) Tale circuito neurale cardiaco agisce indipendentemente dal cervello,
permettendogli di imparare, ricordamgendere decisioni e persino sentire e percepire
(McCraty & Institute of HeartMath, 2015koltre, le recenti ricerche mostrano che le
interazioni neurali tra questi due organi sono molto piu complesse rispetto a cio che si
pensava in precedenza; basti pensare che il cuore manda piu informazioni al cervello
ri spetto a quell e atiragerso le vie neaali dsaendenti eledla 6 u | t i
colonna spinale e del nervo vago, arrivando poi al midollo e alle regioni subcorticali
(ipotalamq talamoe amigdala) fino alla corteccia cerebréfégura 1) (ibidem). Di
conseguenza, ieformazioni condivise dal cuore al cervello possoriluenzare diversi

fattori psicologici come attenzione, motivazione, sensibilita percettiva ed elaborazione
emotiva(Dal Lin et al., 2018)

Heart-Brain
Communication Pathways

Heart
odose Ganglion

Vagus Nerves (Parasympathetic) trinsic Nervous Syste

Spinal Cord Extrinsic Cardiac Ganglia = M’%
(Sympathetic) (Thoracic Cavity) ‘ ke

Chemosensory Neurons
Mechanosensory Neurons

Sympathetic & parasympathetic outputs to
muscles throughout the heart

Figura 1. Reti di comunicazione neurale tra cuore e cervioCraty & Institute of
HeartMath, 2015)

In aggiunta il cuore comunica con il corpo e il cervello a livello biochimico attraverso
gli ormoni che producéMcCraty & Tomasino, 2006Nel 1983 € stato isolato un ormone
prodotto e rilasciato dal cuore,peptide natriuretico atriale (ANPhoto anchecome
Aor mone del haueegntoidil protluzion® di tale ermanéisce il rilascio
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degli ormoni dello stress, interagisce con il sistema immunitario e influenza la
motivazione e il comportament@McCraty & Institute of HeartMath, 2015)Piu
recentementee stato scoperto cliecuore secerneossitocina,conosciuta anche come

| 6or fidoenlel 6amore o del nkeéefgemest sipmeddtteld@d ncent r .
cervello. Oltre alle sue funzioni conosciute nel parto e nella lattaziorse¢ esénvola

anche nell a cogni zi onmstauraziond deielegam di aqgppiaf i d u c |
duraturi (ibidem)lIn conclusione, il cuoré un sistema intefjente checomunica con la

psiche attraverso il sistemaureendocrineimmunitario in un modo altamente integrato,

al fine di mantenere | aleaa.t2018)i del | 6i nter

3.3 Coerenzasicofisiologica

I diversi concett.i racchi usi all i nterno de
settori di fisica quantistica, psicologia, nelle ricerche sul cervello e sulla coscienza
(McCraty & Institute of HeartMath, 2019 fisiologia,viene utilizzato ikerminefi ¢ r-o s s

C 0 e r eer descdiverd momento in cui due o piu sistemi oscillatori del co(pome

la respirazione e i ritmi cardigailiventano sincronizzati e operano alla stessa frequenza
(McCraty, 2010) Anche da un punto di vista psicofisiologjégensieri, le emozioni e

gli atteggiamenti possono essere allineati e coerg@uuceincoerenti: quando le persone

pensano in un modo, ma sentono in un altro e si compodiacanseguenzan modo

incoerentesi trovanan uno stato inefficace di necoerenzgMcCraty & Bradley, 2009)

Le ricerched el | 61 st i t (ihidem) ikhena rscopbea ¢he, tra le vénia

fisiologiche dell organi smo, i model | o di
del | 6esper iedimd@duo.e moti va d

Analizzando lefluttuazioni naturalidel battito cardiacogonosciute comé& v ar i abi | it~
dell a frequ(eRvrai cardcapaoto che alla base

stati emotivi vi € una fisiologia distinta direttamente coinv@&Craty, 2010) Nello
specifico, emozionpositive come apprezzamento, amore, compassione e gratifudine
sostenute nel tempgroducono un pattern del ritmo cardiaco altamente ordinato e
sinusoidale, senza un cambiamento cosciente nella respirazione; al contrarionemozi
negativecome rabbia, ansia e payseoducono un pattern cardiaco incoerente, ossia
altamente variabile ed errati¢didem). La misurazione delle normali varianioche

intercorrono tra un battito cardiaco e un altro, misuratailisecondi (indicato con
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HRV),costi tuisce un 1 mportante i(McCiaty &t or e de
Institute of HeartMath, 2015) cambiamenti a breve termine (da battito a battito) della

frequenza cardiaca sono in gran parte generati e amplificati dalle interazioni tra il cuore

e il cervello: questa interazione € mediata dal flusso dei segnali neurali attraverso le vie
afferenti edefferentidel sistema nervoso autonomo (ANS) simpatico e parasimpatico
(McCraty & Bradley, 2009)A | fine di di scr i mtadehsistemae quant
simpatico e parasimpatico, i dat i forniti
componenti spettralgttraversaunaformula matematica: viene calcokatosi la densita

di potenza spettraleé e | | GAPSBR)\¢the riduce il ritmo cardiacoelle sue componenti

di frequenza costituenfibidem) Comunementeali componenti vengono divise in tre

principali range di frequenza, ognuno corrispondentena specifica attivitéisiologica

e ad uno specificaitmo cardiaco Mentre le alte frequenze (HF) e le frequenze molto

basse (VLF) rifl et t oparasimpaticepirapaticadved me@mAINS , | 6 a t
range di frequenze basse {lLEEomprendete le oscillazioni tra 0.04 e 0.15 Her
rappresent a ildifemdback tna cubré e abrdlidcCratg & Institute of

HeartMath, 2015)Quando il pattern del ritmo cardiaco di una persona presenta una
frequenza tiorno a 0.1 HAcorrispondente ad un ciclespiratorioogni 10 secondi)si

pu, parlare di Acoerenza car d$iamialboe anums@&agm
sinusoidale con un picco molto stretto e di elevata ampiezza nella regione LF dello

spett o di potenza dell 6HRV e nessuMcCmaty cco r il
& Bradley, 2009) La figura 2 riassume quanto citato: sinistra del grafico sono
rappresentati i cambiamenti del battito cardiaco in millisecondi, a destra la densita di
potenza spettr @M@aty&Badey, 20081 | 6 HRV
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Psychophysiological Incoherence
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Figura 2. Pattern del ritmo cardiaco durante lo stato di coerenza e incoerenza
psicofisiologicaMcCraty & Bradley, 2009)

Gl i scienziati d ehanhaod insodadttd iult o t eHremir it eMa tiilc o e |
psi cof i, oicodreazq icardéagger descrivere il grado di ordine, armonia e
stabilitd nel funzionamento dellevarie attivita dei sistemi corporei di regolazione

d e ihdividuo, durante un dato periodo di temfiibers & McCraty, 2020)Dal punto di

vista fisiologico,quando una persona € in uno stato eoky si verificauna maggior
sincronizzazion&racuoree cervello (le onde alfaerebralimanifestano un aumento della
sincronizzazione con il battito cardiace)tra le due branche del SNA (simpatico e
parasimpaticoYMcCraty & Institute of HeartMath, 2015)noltre, si manifsta uno
spostament o altenorhiddgegsa iuai niaggioo attivita parasimpatica
(aumento del tono vagale ueasincranicitatra diversi sistemi fisiologidritmi cardiaci

e respiratori eoscillazioni della pressione sanguigridicCraty & Bradley, 2009)A

livello psicologicoinvece la coerenzaispecchiaun aumento della stabilita emotiva e
percettivaassieme adn allineamentaooperativo traistenaemotivo, cognitivoe fisico
(McCraty, 2010) Sebbene la coerenza psicofisiologica sia uno stato umano naturale che
puo verificarsi spontaneamente, gli episodi sostenuti di coerenza cardiaca sono
generalmente rarifuttavia, € possibile estendere i periodi di coerenza attraverso

| 6 aut og e nesperegeienmtiveerigethéranti ed edificanti, come quelle associate
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all e cosiddette fAqualit”™ del eapmezzamwentoamor e,
(McCraty & Institute of HeartMath, 2015)

Un altro aspettoassociato amodello di coerenza psicofisiologica eféhomeno della
risonanzala qualesi verifica in un sistema oscillator{@ome ilnostro organism) nel
momento in cuiavviene ungrossoaumento improvvisai ampiezza @ una specifica
frequenza definita fifrequenza di risonanza del sistam@®IcCraty, 2010) | modelli
matematici mostrano che la frequenza di risonanza del sistema cardiovascolare umano é
determinato dai cicli di feedback tra cuore e cervello: negli ungaim molti animali,

guesta risonanza e intorno a 0.1 Herz. Di conseguenza, € possibile concludere che la
coerenza e la risonanza soentrambecaratteristiche dello stato naturale fisiologico
associato@emozioni positive sincere (ibideni). conclusionegle ricerche sulla coerenza
psicofisiologica confermano cio che gli esseri umani sapevano intuitivamente da
millenni: le emozioni positive non solo ci fanno sentire megbaologicamentema
aumentano anche la funzione sincrona e armoniosa dei sistegpoire (McCraty &

Bradley, 2009)Cioot t i mi zza | a salute, il ridueemdgbsser e e
i livelli percepiti distress @eumentando quellli chiarezza mentale e stabilitd emotiva) e

consente a questoéultimo di funzionare con n

3.4 Le qualita del cuore e la meditazemspetti in comune

Lo stato di coerenza psicofisiologieala meditazione presentadoversi elementi in
comunele antiche tradizioni meditati@uddismo, Taocismo, Cristianesimo, Isliamo

e Giudaismohannoma n i f d sdtaantoa efi pdamillendi(S. Edwardse2018)

Nel Cristianesimogcosi come nella tradizione sufista islamica, la preghiera del cuore
implica la ripetizione continua e focalizzata sul cuore di una frase o il nome di una divinita
(S. Edwards, 2017Nel Sutra del cuore @ dei testi fondamentali dBuddisno) viene
affermato ched 6 uni one defi ni ti v auo aweaire atlravessaulat o e
meditaziondocalizzata sul respiro del cuo(didem). Rispetto alla filosofia Buddista
unostudb ha evidenziato chi® stato di coerenza cardiaca dei monaci buddisti tendeva
ad aumentare mentre essi meditavano sul genam@ore compassionevo(bicCraty &
Bradley, 2009)Uno studio condotto successivamente ha scoppaottre chei monaci

Zen piu esperti terevanoad avere ritmi di coerenza cardiaca Supeaaiposo rispetto

ai novizi (McCraty, 2010)E bene sottolinearperoche non tutti gli approcci meditativi
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hannocome esitadiretto un aumento della coerenza cardigsaprattutto quelli che si

focalizzano sulla mentep meno ched meditazionenon sia accompagratia ura
respirazionesostenutada un ritmo di 10 secondi per in ciclo di inspirazione ed
espirazione(ibidemy McCraty & Bradley, 2009)Semlva infatti chegli esercizi di
respiraziongossano aiutare a indumeo stato di coerenzzsicofisiologica modulando

i modelli del ritmo cardiace agendo di conseguenzasegnali inviati ai centri cerebrali

che regol ano | 6 e mo z {(MoGraty, 2610)Manfenece @tévansente c ogni t
una respirazione ritmica puottaviarisultare difficile dasostenere per piu di un minuto;
alcontrariol 6atti vazione e | a modulazione di uno
cuore permette di mantenere naturalmente uno stato di coerenza per periodi pidilunghi
tempo(McCraty & Bradley, 2009)Come € stato approfondito nel capitolo precedente,
meditare aumenta la capacita di regolazione emotiva, la quale costituisequisito

chiave nel genareintenzionamenteemozioni positive sostenut€io avvieneattraverso

la gestione di due aspetta heutralizzazione di emozioni negative disfunzionali e il
mantenimento di emozioni positive risonanti e statdime apprezzamento, compassione

e amore diversamente a stati emotivi instabili come eccitamento o eufdimdem).

Diverse forme meditativegpmettond 6 al | enament o di al cune com
del cuore Una diquestee la meditazione della gentilezza amoreyalke consiste nel

coltivare qualita come compassione, gentilezza incondizipvextso se stessi e gli altri

e gioia empaticSchmidt & Walach, 2014B5embrache né momento in cui preghiera,
compassionggratitudinee interconnessiongngono portatal centro del propriguore,

emer@uno stato fisiologico unico e costantemente ottinaie@habilmentendicativo di

undarmonia tra spirito, mente e corpaAnderson, 2020) Inoltre, diversi studi

longitudinali sulla correlazione tra salute cardiovascolare e spiritualita suggerisc

come la capacita di esperienza spirituale sia innata e@daarmiente fino a quando non

venga coltivata e sviluppatébidem). Le ricerche sulla coerenza psicofisiologica
sembrano quindidare n 6 ul t e r i @rgeantccritevato eel ooeso dei secoli da

molte culture relativamente| | a ficonoscenza del cuoreo
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CAPITOLO 4: MEDITAZIONE E ATTEGGIAMENTI PRO
AMBIENTALI

4.1Un cambiamento interiore versmanuovaconsapevolezza planetaria

La coscienza planetaria rispetto alla crisi climastaportando sempre piu persone a
sperimentare un bisogno urgente di cambiamento delle vecchie stidéolegiche a

favor e di nuove che s o0st évik@ayn @016) @da mbi ent ¢
costituirebbe undéopportunit”™ di evol vere ve
interconnessi, inclusivi e cooperativi in tutto il Pianeta (ibidefuttavia, perché uno

scenario del genere sia concretamente realizzabile, € necessaste sh#o evolutivo

di coscienzasi sviluppi ache apartire da singolo individuo.L Bcopsicologia si e

impegnata in tal senso a favorire una riconnessione teaeagsiano e naturagtraverso

la promozione dipratiche come la meditazioneNei capitoli precedenti sono stati

approfonditi i diversi benefici che la meditazione pud appaqridada salute fisicaa

quellamentale soffermandosi in particolare sul rapfmorcon le qualita del cuore che

inducono da coerenza cardiaca.

Ma dd punto di vsta ecologicoijn che modo la meditazione pportare a sviluppare un
atteggiament o consapevol gerinketdrd ub semiimen® dit e 1 n
connessione e un desiderio sincero di benessere per gli altri, come esito meditativo, puo
tradursi in una maggior motivazioaéruistica e piu frequenti comportameptosociail

(Schmidt & Walach, 2014)A sua volta, la propensione prosociale sembrataostiun

solido presupposto verso uno&eserhgmed& ne pr o
Greitemeyer, 2021)In particolare, diversi studi hanno evidenziato come alti livelli di

altruismo ed empatia (entrambi indicatori ldepropensione individuale prosociale)

migliorino gli atteggiamentie i comportamenti ambientali, assieme ad un maggior
preoccupazione verso le conseguenze danpersipianeta(Berenguer, 2007; Nolan &

Schultz, 2013) Inoltre, studi recenti suggeriscono di considerare i comportamenti
altruistici ed ecologici come due aspetti dello stesso comportamento complessivo,
motivato dalla stessa pr o{@eamaniebal.e2022f osocCi &
Secondo alcuni autori, sarebbe piu opportuno defitle comportamento come

isostenibiledo, in quanto consiste nel protecq
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naturale(TapiaFonllem et al., 2013, p. 2)nfine, uno studio recente hdimostrato

| 61 mp or t aonzeasiond arhbieatale e interpersonale come mediatrici della
relazione traatteggamentoe comportamento prosociale (sia ecologico che altruistico)

(Neaman et al., 2022Questi risultati confermano le ricerche condotte in precedenza da

Lee e collegh{2015) i quali scoprirono in aggiunta ckede relazione e influenzata anche

dall a connessione con | 6umanit”™ (ossia | a
trascendendo i confini di Igmfugtptoi nell di6bcenpt ia
sembra predire le attitudini e i comparienti pro ambientali, e puo essere coltivata

attraverso la pratica meditatiyiaoy & Reese, 2019)

42Contri buti del |l a meditazione a favo

Di ver si studi S i sono focalizzati sul |l 6esa
atteggiamenti pro ambientali, intesi come quelle condotte che, direttamente o
indirettament e, influenzano |l 6i mpatto del
comportamenti che mirano a sensibilizzsuigoroblemi ambientalfNeaman et al., 2022)

Nel considerare gli aspetti della meditazione che hanostrato il loro impatto sui

comportamenti pro ambientadliversi fattori possono essere presi in considerazione.

Uno di questi riguardéa mindfulness di trattopl stato di consapevolezza attenzionale

che si raggiungeattraverso la meditazione, ma che caratterizza ogni individuo a
prescindere da questa, laale éassociata a forti tendenze verso un comportamento pro
ambientale(Panno et al., 2018)nfatti, la capacita spiccata degli individui mindful di

dirigere la loro attenzione verso la realta preseimelusol 6 ambi ent e nel g u:
vivono, puod giocare un ruolo importante nel percepire un forte legame personale con la
natura e nel promuovere di par i passo una
(ibidem). Uno studio condotto da Ray e collabora{@i21) ha evidenziato che la

meditazione pud produrre in generale un aumento della consapevolezza, della
connessione con la natura e dei comportamenti pro ambientali. In aggiunta, tale studio ha
evidenziato che meditare nella natura ampl.
Tali risultati confermano le ipotesi dello studio condotto da Barbaro e P({2ké®) che
sottolinea | 6influenza indirettanedtal | a cor
mindfulness e comportamenti pro ambientali. La mindfulness sembrerebbe infatti

intensi ficare | e esperienze con | 6ambiente
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forte con |l a natura e a sua vol tendopi@gol ar e
saliente la scelta di opzioni piu sostenibili. La connessione con la natura puo essere
dunque considerata uno dei fattori che media il rapportontralfulnessdi tratto e

comportamenti pro ambientgdRay et al., 2021)

La meditazione puo favorire un comportamento ecologico in modo indiretto anche
attraverso | 6dassunzione di uno mptoiin e di V
undali mentazione pi %% s an §eigereta.]2018piversient o de
studi hanno individuato una relazione positiva tra mindfulness e consumo sostenibile,
relativamente al consumo consapevole di cibo e alla riduzione delle tendenze
materialistiche che pom@ ad un consumo irresponsalfiizhandra, 2019; Hunecke &

Richter, 2019; Thiermann et al., 2020)vere con una consapevolezza mindful sembra

costituire infatti una migliore opportunita per riconnettersi con i propri bisogni intrinseci

e rafforzare la soddisfazione riguardo a cio che gia si posdiddadra, 2019)

Infine, uno studio condotto da Panno e collaboraf@@i18)ha preso in considerazione

| 6ori entamento alla dominanza sociale nell 6
a favore dell dambiente. Gl i indi vidui con
relazione intergruppdasata sulle gerarchie, esprimendo alti livelli di pregiudizio e
discriminazione verso i gruppi con cui non si identificano. Tale studio ha dimostrato che

al ti i velli di mindfulness sono correl at.i
attraverso ba s i i vel | di domi nanza social e. Me
compassionevoli nei confronti dei sentimenti e bisogni degli altri, trascendendo

| 6attenzione egocentrica verso i propr.i c

universalista(lLoy et al., 2022; Martinedelbarreta et al., 2019)Ci0 si riflette in una

maggiore identit”™ gl obal kpreoccopazeoseger tuttame | 0 i
| 6 u mé&éhident). "
43Sci enza dell 6i nt er ¢con nanbientevi t = : I nt

Secondo gli ecopsicologisti esiste una profoodanessionéra esseri umani e natura,
che, se riconosciuta, costituisce le basi per uno stile di vita imperniato su un atteggiamento
ecologico(Davis, 1998) Con il progredire del progresszientifico, le scoperte della

A

fisica quantisticadella psicologia, delle neuroscieree | e ri cerche del |l 01 st
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conferiscono valore alla consapevolezza i st
del mondo che era centrale nella \diiegli esseri umani primordiaflLaszlo, 2020) I

filosofo norvegese Arne Naesst i | i zz , i | t er mpeniadicdr&eEuna | o gi a
consapevolezza che riconosce la fondamentale interdipendenatti i fenomeni e il

fatto che ogni essere umano siinsecamentéegato agli altri cosi come lo € con la

nat ur a e astemdKbistyn2066;rOpperenann, 2003)

4.2.1Comunicazione biomagnetitea persone

Il cuore e la fonte piu potentd energia elettromagnetica nel corpo umano, producendo

il piu grande campo elettromagnetico ritmico di qualsiasi altro organo del @dc@raty

& Institute of HeartMath, 2015)l campo elettromagnetico del cupreisurato attraverso

un elettrocardiogramma (EC@)circa 60 volte piu grande ampiezza 5000volte piu
potenteispettoaguel | o del | 6atti vit " ,epeemeadynmicellue pr odo
del corpo(figura 3) (McCraty, 2003) Inoltre, i componenti magnetici del campo del

cuore non sono ostacol at/ dai tessuti corp
corpo umano, estendendosi fino a circa tre metri di dis{@he@raty & Bradley, 2009)

Ogni cellula del corpo umano é quindi immersa in un ambiente interno ed esterno di forze
magnetiche invisibili e fluttuantie quali nfluenzanoin misura maggiore 0 minorie

processi comunicativi in tutto il corgMcCraty & Institute of HeartMath, 2015)
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Figura 3. Il campo elettromagnetico generato dal cu@kécCraty & Institute of
HeartMath, 2015)

Léestensione del campo el ettromabmeedei co car
un importante portatore di informazioni. Le informazioni sullo stato emotivo di una
persona vengono comunicate non solo in tutt
attraverso il campo elettromagnetico cardi@iglcCraty & Bradley, 2009)Viceversa,

queste emanazioni e interazioni energetiche forniscono un meccanismo plaesibile

come possiamo "sentire” o percepire la presenza di un‘altra persona e persino il suo stato
emotivo, indipendentemente dal linguaggio del corpo e da altri lsddndem). Esiste

dunque un sistema di comunicazione elettromagneticoo A e n eattipemai c oo,
influente che opera appensotto il nostro livello di consapevolezza cosci€¢hteCraty

& Institute of HeartMath, 2015)ll sistema nervoso agge infatti come uiii ant ennao,
sintonizzadosie rispondadoai campi magnetici prodotti dal cuore degli altri individui.
Questo scambio di comuni cazione energetica
i nnata che medi a as pedadllasensibiltwerso glialmi (ibideng.e | | 6 e m
Da un punto di vista elettrofisiologico, quando ci si trova in uno stato di coerenza e di

stabilita interiore si possiede una maggiore sensibilita a ricevere informazioni contenute

nei campi elettromagnetici gerati dalle altre persone, senza tuttavia esserne influenzati
negativamentéMcCraty, 2003; McCraty & Institute of HeartMath, 201%p stato di

coerenza psicofisiologica puo addirittura portare ad una sincronizzazione dei modelli di

ritmi cardiaci tra due individui, sebbene cio si verifichi solo in specifiche condizioni (ad

esemjo nel caso di coloro che hanno una stretta relazione di vita o lavoidtie@yaty,

2003)

4.2.2Interazioni biomagneticheon glianimali

La sincronizzazione tra ritmi cardiaci pud avvenire anche dudandei nt er azi one
persone e animalicome cani e cavalliLa connessione uorrtavallo puo essere
rintracciata migliaia di anni fa, a partire dalla mitologia greca e cettale, tradizioni

dei nativi americani eldle storie Indu(Barbara Ardu et al., 2019Piu recentemente,

| 61 stitut o He ar dcidhificamenteamedate canmassiorte possa essere

presente.
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Nel 2006 la Dottoressa Ellen Gehyke i n c ol | ab or ahacoodoteuncc on | 01
studio sui cavalli. Come dimostratialle ricerche sudlinterazioni biomagnetiche tra gli

individui, il nostro sistema nervoso e sintonizzato con i campi elettromagnetici prodotti

dal cuore delle altregvsone, e le onde cerebrali di un individuo possono sincronizzarsi

con il cuore di undaltra per so(msditutdafno ad
HeartMath, 2006) Partendo da tali assunti, & possibile che arickavalli siano
energeticamente sensibili ai campi prodotti dal cuore un@rsd,comegli umani siano

sensibili a quelli prodotti dal cuore del cavaltd fine di verificare queste ipotes stah

misurata la variabilitéella frequenzaardiaca HRV) della Dott.ssa Ellen e di ciascuno
deisuoiquattroc aval | i attraverso | 60el et t rdoan@r di ogr e
una serie di differenti condizioni e interaziohiisultati mostrano chie 6 H R \tavdlle |

riflettei cambiamentdellos t at o i nt e r i cheuacaoht@améntodetpattemn!| e, e
di tale frequenza i ndi cnaitonfromidaedleemézonis ensi b
umanel nf atti, durante una sessione di meditaz
piu odinato e coerentefigura 4) e sono stati registrati cambiamenti a livello
comportamentale: tre di loro si sono avvicinati alla ricercatrice dandole dei colpetti o
leccandola, mentre uno di loro e rim@asiccantoala donnaper tutta la durata della
meditazione.E plausibile che questa connessione emotiva sia mediata da una forma di

comunicazione energetica (ibidem).

Ellen does a
i Heart Lock-In

- — e

100

o
(=]

Heart Rate (BPM)

Tonopah

Minutes
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Figura 4. Modelli di ritmi cardiacidi una donngEllen) e un cavallqTonopah) | ritmi
cardiaci d Ellen diventano piu coerentiurante un esercizio di meditazione, influenzando
anche quelli del cavallMcCraty & Institute of HeartMath, 2015)

Allo scopo di approfondire questi risultati, negli anni successivi sono stati condotti una

serie di studi pilota dalla Dott.ssa Ellen Gehrieehrke, 2010) Registrando e

analizzando la variabilita della frequenza cardiaca, € possibile determinare se una persona

0 un animalesia emotivamente stressato o rilassatoichéessa riflette le risposte del

sistema nervoso autonomo. Le emozioni positive 0 negatgsono dunque essere

distinte chiaramente dai cambiamersid 6 andament o del ritmo del
risultati degli studi e stat@levata unaonnessione trieritmi del cuore duomo e cavallo:

[ ritmi del | 6 HR&Oo idwntangesanieadi flequenzagda D.01l1a ®.4

Hz) a quellodegli umani. Inoltre, dagli studi € emerso come non fosse importante la
natura relazionale tra uomo e cavall o, bens
cavallo interagiva con una persona sconosciiltauo livello di stress dipendeva

i nteramente dai I|ivelli di stress dell 6uman
O meno con Aluleos tsbcudpa mbi. esplorare | 6intens
cavallo, in quest serie di studi pila € stato replicato lo studio della Dott.ssa Ellen

condotto nel 2006on sette coppie di umani e cavgaili collaborazione con la fisiologa

del | 6Uni versit ™ d{Gehiks, i2&l@)ebmormento in Bua Vedivai n
proiettato un sentimento di apprezzamento n
del |l a persona aument ava, meimquasieuttdledcepBi®# r i man

uomoanimale &€ avvenuta unaincronizzazionedelle f equenz e , erellal 6 HRV
maggi or parte di essi S i ~ verificato unda
cardiaco dell umano, cketdealt ac awalclaoneiné e dain
guest Melit icmo f r o Bambra alreglel cldelacnagyior parte dei cak

stato del cavallo influenzi, atijaveesbisegnatiel | 6 um
trasmessi dal campo elettromagnetico cardiaco del cavallo (ibidamjno studio
successivgBadwin et al., 2018} stato individuato un notevole incremento dei ritmi delle

frequenze molto basse (VLF) del cuore sia del cavallo che dei partecipanti durante

momenti diinteraziore reciproca.Tale aumento non si verifiga quando gli umani

interagvano tra lorg ma s ol o nel | damale r quali ppssiedon@ o n

naturalmente alti livellidi VLFQu e s t 06sanbgerienate dal sistema nervoso cardiaco
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intrinsecoe costituisono unruolo fondamentalper la salute il benesseramano; una

riduzione di tale indice &ssociat al rischio di malattie psicofisicheome inflammazione

e aritmia cardiacaE plausibile che partecipantsiano stati eccitati duranteé i nt er azi on
con i cavalli, e non emotivamente stresdatfiatti, i partecipanti dello studio non hanno

riportato un decremento dei componenti del sistema parasimpatico nel loro HRV
(ibidem).Questo cambiamento nei livelli di VLF della variabilita caodiaimana, che i

cavalli condividono,suggeriscela possibilita che le informazioni fisiologiche siano
reciprocamentafluenzatetrale duespecie Gli studi condotti sui cavalli contribuiscono

all 6i dea che | e fifisologarealle emoxoniiumaneasbcaritenutee al | a
nelle frequenze della vibrazione del campo elettromagnetico cardeaathe tali

informazioni possano alterare i campi degli @sseri viventi.

4.23 Coerenzaociale gylobale

Come e stato precedenterteeapprofondito, @ momento in cui un individuo si trova in
coerenzacardiaca | cuore irradia un segnale elettro
coerente il quale pud essere captato dal sistema nervoso delle altre persone o dagli

animali che si troano nelle vicinanz€McCraty, 2010) Nel contestodelle relazioni

interpersonali, nel momento in cui piu individui riescono a gestire il proprio stato di
coerenza cardiaca gerifica un aumento della coerenza collettigefinito anche come

icoer en z@cCsatyc2D18)ICie significa che streaun allineamento stabile e

armonioso delle relazioni trgli individui di un qualsiasi gruppo (sia esso familiare,

lavorativo o0 sociale), spingexdo verso una maggiore connessione e cogana

(McCraty & Institute of HeartMath, 2015Questo porta alla formazione di un campo

el ettromagnetico di Agruppoo che connette t
sistema di comuni cazione bioenergetico che

comportamento in gruppi altamente coerésitcCraty, 2010)

Inoltre, le moderne ricerche scientifiche stanno dimostrando coma @sisistema di
comunicazione energetica anche a livello globale. A tal propositoscgnziati

del 61 stituto Heart Mat h hanno dedi cato anni
elettromagnetici generati dal cuore e dalla Tersu eome essi interagiscono tra loro,
analizzando la relazione dinamica tra la coscienza umana e i sistemi energetici terrestri

(McCraty, 2016)Attraverso lamisurazionaldle pulsazioni e delle risonanze del campo
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geomagnetico terrestre, si & scopertolelande cerebrali delle persone sono in grado di
sincronizzarsi con #litmo delle onde elettromagnetiche generate nella ionosfera terrestre
(McCraty & Institute of HeartMath, 20150 significa che le frequenze risonanti della

terra si sovrappongono dirattente a quelle del cervello umano, del sistema nervoso
cardiovascolare e autonomo (ibidentpoltre, le ricerche dimostrano come esista
unoi nfl ue naap geonragnetiti dellatTera lid6ener gi a emozi ona
del | umani t "tinui acl bidirezienalr & feedbaakMcCraty, 2010) Di
conseguenza, campi elettromagnetici terrestri sono portatori di informazioni
biologicamente rilevanti che connettono tutti gli organismi viventi, influenzandoli, ma
che aloro volta possono essetendizionatidal campo bioelettromagnetigeneratalal

singolo indivduo (McCraty & Institute of HeartMath, 2015Fi6 conferisce valore al

fatto che d u mani t ~ sembr a ekBokgcamentd aorinessanah neston t e
del | 0 e cloaggisntaesimaomento in cui un gran numero di persone generano
stati coerenti di amore, cura e compassione, si viene a creare un ambiente piu coerente
che puo beneficiare gli altri e compensare diuat problemi planetar{McCraty &

Institute of HeartMath, 2015Piversi studi hanno esaminato gli effetti della medone

di gruppo, individuando un decremento significativo del tasso di criminalitd quando un
numero cospicuo di persone meditavano durante specifici periodi di {@&heyaty &

Institute of HeartMath, 2015k isici affermati come David Bohm sostenganoltre che

le particelle subatomiche nel corpo umano sono profondamente connesse a quelle che
comprendono ogni altro organismo vivente, piante e animali, nonché cose non viventi e
persino le stell€Oppermann, 2003).e teorie della fisica quantistica dEeopsic@ogia

e del |l 61 st icaneotdanceH é @af Matr mar e | 6i nterconnes:e
tutto il resto. Ogni essere umano € quindi internaeneahnesso con gli altri, cosi come

l o con |l a natura e con | 6intero ecosisten
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CAPITOLO 5: RICERCA APPLICATAT h MEDI TAZI ONE E
CAVALLI: CONNESSIONE CON NOI STESSI E CON
L6OAMBI ENTE CHE CI ClI RCONDAO

5.1Introduzionealla ricerca

Léemergenza gl obale S i st a sempr e pi %% af
cambiamenti climatici, si assiste ad una perdita di connessione con noi stessi e con

| 6ambi ent e qHramkl, 2005) La imeditaziond pud essere vista come un

passaggio evolutivo necessario per ripristinare un equilibrio psicosociale e ambientale,

dat i i SuUOoI effetti pro sociald@ come CoOmpae
L6istitut o amda dinustraiooconte ermozioniVpmditive, che emergono

facilmente durante la meditazione, portirtbuma coerenza psicofisiologicdenominata

coerenza cardiac&aratterizzata da una maggiore armonia fra il sistema psicologico

(mentale ed emotivo) e quello fisiolagi Alcune ricerche hannnoltre dimostrato come

guesto stato di coerenza sia presente anche negli animali e che é possibile misurare,
tramite |l a rilevazi on eanithald(ih@aiidereneicavall).onnes s
Nonostantenumerosericerche abbiano approfonditgli effetti della meditazionesui
comportamenti pro ambientali, un numero limitato di studifsicalizzab sul rapporto

tra meditazione eoerenza cardiacénoltre,gli studi pilota della dottoressa Ellen Gehrke

(2010)sulla connessione uortavallo non sono stateplicati negli anni successivin

seguito aali limiti, nel seguente progetto di tesssinovoluti analizzargyli effetti della
meditazionesulla percezionel i se st es s circostamte b sull@endnzae nt e
cardiacajnseendola presenzaidin cavallo durante una meditazione guidata allo scopo

di osservarde dinamiche che possono occorrere in seguito ad un cambiamento del

proprio stato psicofisice al | a presenza dell dani mal e.

5.2 Obiettivo della ricerca e ipotesi

La presente ricerca si propone di indagare gli effetti della meditazudnbenessere
psicologico e la connessione con la natéa. questo, lo studio si propone tre obiettivi
specifici. 1l primo obiettivo riguardala valutazione degli effetti dun training di

meditazione(in presenza o meno di un cavallsu livelli di felicita, gratitudine e
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connessioneon la naturgrispettoal soloascolto di musica rilassarnpeoposto agruppo

di controllo) Il secondo obiettivariguardal amalsi de@ cambiamenti dellacoerenza

cardiaca al fine di comprendere quanto influisce la meditaziotigedidiqu est dul t i ma
Infine, il terzo obiettivo prevedéa valutazionedei cambiamenti comportamentalel
cavalodur ant e | 6 es pe(neal grappea chemmetlitatira presgnza di

g u e st § allfineidioapire quale vantaggio da alla persona meditare in presenza

del | 6 a qualisanb gi ewventuali benefici aggiuntivi che derivano dal fatto di farlo

con un altro essere vivente

Si ipotizza che la meditazione posserementare i livelli percepiti di felicita, gratitudine
e connessioneon la naturge chetale stato faciliti uraumento della coerenza cardiaca
a differenza del gruppo di controllénfine, si ipotizzache il cavallopossa mostrare
segnali di benessere e volonta di interagire con la persona che sta meditando.

5.3 Materiali e metodi

5.3.1Partecipanti

Il campione é costituito da 18 adutiambo i sessil(l donne & uomini), di eta compresa

trai2l ei 63 annfM = 36,83) Tutti i partecipanti sondi nazionalita italiana con livelli

di istruzioneeterogeneidalla Scuol&econdaria di primo grado (2 casi) alla formazione
universitaria.La maggior parte del campione lavora nel settore pubbiimmtre due
partecipantsonodisoccupat{di cui una studentessa e un pensiondtoampione ¢ stato

suddiviso in tre gruppfdue sperimentali e uno di contrgll@ercando di mantenere un
bilanciamentadi genereInoltre, in ogni gruppo sperimentale meta partecipanti avevano
esperienza nel mondo del | 6dequicleaaaveva e , a d

nessuna esperienza in merito.

Nel primo gruppos per i ment al e sono stat.i utilizzati
agricola Passion Horse S.S.D. AR.L., tatstronidi sesso maschile (Nereo, Zio, Brio e
Darano).Sono stati scelti cavalli dal adtere equilibrato e abituati a questo genere di

attivita.
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5.3.2Procedura

Le sessioni sono iniziate il |IW®20RDAgNII e 2022
partecipante ha preso parte a quattro incontri della durata complessiva di ciricau0

svolti a cadenza settimanale (1 incontro a settimana in orario da concordare) presso

| 6 a z agacola Rassion Horse S.S.D. A RLle sessioni si sono svolte in un tondino,

una struttura circolare coperta con fondo di sglehgno state condotiela sottoscritta

Laraccolta dati € stata svolta dopo che i partecipanti hanno accettato e firmato il modulo

del consenso informato.

Il primo gruppo (gruppo 1) ha partecipato ad una sessione di meditazione guidata in
presenza di un cavallo, mentresgcondo (gruppo 2) ad una sessione di meditazione

guidata singolarmente. Il gruppo di controllo (gruppo 3) ha ascoltato musica rilassante

per il medesimo tempo deruppi sperimentaliln tutte le condizioni sperimentali la

persona e stata invitata a sedersi nel tondino su un tappetino da yoga adélEnco

conduttrice della ricercaAi primi due gruppi € stato chiesto di chiudere gli ocelui

seguire le indicazioni di chi guidavarteeditazionementre al terzo gruppo non venivano

date particolari indicazioni se non quella di ascoltare musica rilassatu#i Igruppi &

stata utilizzata la stessa musica meditazione sceltapera r i cer caHeart denomi r
LockIng, un tipo dimeditazionesimile a quella dellagentilezza amorevolelaborata

dal |l 61 st i t (McOratyreea.,r2018)B4satshbasa su tre step principali: 1)
concentrarel 6 attenzi one n esplraidan @ a pad@l pickodent am
profondamente del solito; 2) attivare e sostenere una sensazione rigenerativa come
apprezzamento, compassione o cura; 3) irradiare tale sentimento rinnovante a se stessi e

agli altri. Questo tipo di meditazione facilital 6i nsor genza dell a <coe
(tipicamentea 0.1 Hertz), affine alla frequenza risonante del piane¢aottimizzala
sincronizzazione i t ut t i i sistemi fisiologici, cos?3

sociak e globaléEdwards, 2021)

A tutti i partecipante statachiesto di compilare un questionario iniziale e di misurare per

5 minuti alcuni parametri cardiaattraverso uno strument biofeedbackche misura il

battito cardiaco tramite lobo auricolare,o | | e gapgdicaziona fill rHe r bal anceo
(el aborata dal | Succsssiviarhemttono stidte avolte M asdssigyer

ciascun gruppodella durata complessiva di circa 10 mindtd termine diogni prova
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sono stati rilevatper tutti i partecipantgli stessi parametri cardiaci per 5 minwd e
stato chiesto diispondere ad alcune domansEmistrutturatesui vissuti sperimentati
durante la sessionke quali sono state registrate a scopi di ricehtia fine dellequattro

sessioni € stato chiesto di compilare nuovamente lo stesso questionario.

Nel primo gruppo e stato utilizzato un cavallo divepss ogni sessionénello stesso
ordine per ogni partecipantéasciato libero dvagare e dscegliere se interagire 0 meno
con | a per sona aAlfinédi ossermareni compoaamenti dehcedvallp,o .
durante la sessione sono stati utilizzati strumenti di videoregistrazione, previo consenso
informato dei partecipanti.cavalli sonaostati ripresi soprattutto papprofondirein che

modo il comportamento del cavallogsavariare in base ad un cambiamento dello stato
psicofisico del partecipante durartgni sessione meditativa (ad esempio, se il cavallo
mostra segni di interazione dunte un aumento della coerenza cardialal).valutazioni

sono state svolte con un approccio descrittivo, senza una codifica sistematica delle
videoregistrazioni.Prima di partecipare lie sessionie stato svoltoun incontro di

familiarizzazione con i cavalli per abituarsi alla loro presenzcurezza.
5.33 Misurequantitative

Al fine di esplorare alcunvissuti e stati emotivi che caratterizzailotraining di

meditazionee stato somministrato un questionaxid | 6 i afla fimeidella recercahe

indagava seguenti costrutti

Gratitudine. Tale costruttae stab misurab con il test sulla gratitudinesviluppato da

McCullough e collaboratoi2002)e validatoin italiano da Caputq2016) Gli autori si

sono focalizzati sulla gratitudine come tratto affettiebjamab ifdi sposi zi one
gr at i téladenderzadgeneralizzata a riconosdewli della benevolenza di altre

persone nelle esperienze positive e nei risultati che una persona ottiesigonderead

essicon emozioni riconosceniMcCullough et al., 2002)

Il test ecompostada 6 itemmisurati inscala likert a 7 punfida 1 = dissento totalmente

a 7 = concordo pienamente), i gual.i rifl e
frequenza, della durata e della densita della gratituéireee mp i di item sono:
nella vita per culi e sneekiog mi gtroww magfiamente in ma n  ma

grado di apprezzare le persone, gli eventi e le situazioni che hanno fatto parte della storia
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del | a nridiae dvaffidaliliéconAlpha di Cronbaclpre testU= 0.77; post ted
=0.82

Felicita. Il costrutto di felicita e stato misurato conSabjective happiness scal8HS)

elaborato dd.yubomirsky & Leppen(1999)e validato initaliano da lani e collaboratori

(2014) Il questionario € costituito daitemche indagano la felicita globale soggettiva
suunascala likerta 7 puntj intesacome una valutazione globale e soggettivguanto

ci si consideruna persona felice o infelid¢eyubomirsky & Lepper, 1999) primi due

item chiedono di carattezarsi utilizzando sia valutazioni assolute che relative ai

coetanei (adesempid:i n generale, mi considero: una pe
mol t o f )erentoee restaiti)itém offrono brevi descrizioni di individui felici e

infelici e chiedono in che misura ciascuna caratterizzazione li descrive (ad esempio:

Afal cune persone sono general mente molto fel
cio che succede e prendono il meglio da ogni cosa. Quanto questa frase ti deserive?

niente ) mo | t i).dnslicemiaffiddbilith gre test= 0.83; post tedt)= 0.7Q

Connessione con la naturaTale costrutto e stato misurato conCibnnectedness to
Nature Scale(CNS) sviluppato da Mayer e Frant2004) al fine di indagare la
connessione con la natura a liveflmotivoed esperienzialdl questionario € composto

da 14 itemmisurati inscala likert a 5 puniida 1 = dissento totalmente a 5 = concordo

totalmente)Esempidiitemsondis ent o spesso un senso di uni
attorno a meo, Aho wuna permefapanidruenzanmipr ensi o
mondo natural eo, Aquando penso alla mia vi't
ciclico di Vndiacei & i gafahdeabi |l it”™ pre test

Gioia e serenita.Per i costrutti di gioia e samga € stato utilizzato iPositive and

Negative Affect Scheduld&xpanded~orm (PANAS-X), sviluppato da Watson e Clark

(1994) e validato nella versione italiana da Terraciano e collaborg@mD3) II

guesionario ecostituito da una scala likert a 5 punti (dal = molto poco/per niente a 5 =
estremamente) e valutdi stati affettivi positivi e negativn el | 6 ar co di t empc
settimana.Di questo testsono stat utilizzati solamente i costrutti di gioias(item

appartenent alle scale di emozioni positye a d esempi o fenergico
i e nt ukeisaenita @3dtem, appartenente ad altri statiemotiva d esempi o fAc al
firi | & sndiee diaffilabilitapree post testU= 0.86
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Al fine di analizzare i cambiamenti della coerenza cardiaca durante le sessi@o
utilizzato il dispositivobiofeedbacki | nner , b all arbcoe ¢a t Heartdlahl. |
Tale strumento si compone di un sensore PR&opletismografico) per rilevare le
pul sazi oni dal |l obo dell 6orecchi o, un
smartphone chpermette di monitorara variabilita della frequenza cardiaca (HRV) e la
coerenzaardiaca in tempo rea{&dwards, 2021)

5.34 Misurequalitative

Intervista "semi-strutturata”. E stata creata un'intervista sestriutturata al fine di

Oi st

tras

avere una visione piu completarispedtd | 6 esper i en feaessiondsognit a dur

singolo partecipante. Sono statkaborate3 domandeper tutti i gruppie ulteriori 3

domande solo per il primo gruppo

1. Valutazione dell 6esperienza

ACome  stata questa esperienza?o

2. Emozioni suscitate durante la sessione

AChe tipo di emo20oni hai speri mentato

3. Sensazioni fisicheperimentate

AChe tipo di sensazioni fisiche hai perc
Solo peril gruppo con cavalli:

1. Percezione dell dani male e senti ment. pr o
ADurante qQquesta esperienza, guanto hai e
haipr ovat o/ sentito?o9o

2. Percezione dinfluenza del proprio stato psicofisicoe i confronti del | 6
AQuanto pensi c¢che tutto ci, possa aver i

3. Ipotesidi comunanzalelle sensaziorfii si che/ emoti ve relative
AQuanto pensi c¢che | e sensazioni fisiche

chi ha fatto la tua stessa esperienza?
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54 Risultati

5.4.1 Ratistiche descrittive

A front e pmraliminare deddatg $omosstate calcolate le statistiche descrittive di

tutte le variabili indagate, nella condizione pre e post sessahelfa 1).

Pre sessioni Post sessioni
Media Deviazione Media Deviazione
standard standard

Gratitudine 574 0.87 6.00 0.84
Felicita 5.02 1.17 5.27 1.09
Connessione 431 0.47 4.38 0.49
ambientale
Gioia e serenita 3.17 3.18 3.63 0.72
Gioia 3.36 0.69 3.74 0.71
Serenita 2.85 1.07 344 0.87

Tabella 1 Statistiche descrittive nella condizione {3essioni e postessionidi tutti i
costrutti indagatil = 18).

Inoltre, sono state calcolate le correlazioni tra i costrutti indagati nel questionario e le
variabili di eta e scolarita pre trainintyl e | nalidi goreliminaredi Spearmantutte le
correlazioni andavano nella direzione che ci si aspet@yaelazioni partic@rmente

forti sono state trovatia i costrutti di felicita ayioia e serenitdr = .800, con p =.018

tra il costrutto di connessior@mbientales gratitudine (r = .655, con p = )Moderate
correlazioni sono state trovate tra il costruttgmititudine e gioia (r = .580, con p 5)0

e tra i costrutti di gioia e serenita (r = .543, con p 5..8i evidenzia infine una
correlazione debole tra scolarita e gratitudine (r = .280, con p =e.Qf)adebole
correlazionenegativatra etae gioia (r=-.178, con p = .01¢ tra scolarita eserenita (r =
-.173,con p =.01)
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Per il confronto tra partecipanti con e senza esperienramel d o eqditaziohe@ stato
utilizzato il Test non parametrich MannWhitney. Come si puo osservare nefiidella

2, il P-value € risultate> a.05in tutti i costrutti, evidenziando una buona omogeneita tra
le distribuzioni delledue popolazioniindagate In particolarerispetto al costrutto della
connessione ambientale, le distrzioni dei due gruppisono risultate perfettamente
omogenedU = 4050, p = 1.00).

Gratitudine Felicita Connessione Gioiae Gioia Serenita

ambientale serenita

U di Mann 29.00 38.00 40.50 33.00 40.00 25.00

Whitney

P-value (a due .306 .825 1.00 .506 .964 167

code)

Tabella 2 Risultati del test di Mamniwhitneyper val ut are | 6omogenei't

e senza esperienza con i cavalli nelle variabili di interesse.

5.4.2Valutazionedelleipotesidi ricerca

Al fine di valutare se nei partecipanti si siano verificati dei cambiamenti significagivi

costrutti s@randicati in seguito al trainingmeditativQ e stato utilizzato il Test di

Wilcoxon per due campioni dipendenti, test non parametrico scelto a causa dell'esiguo
numero dei partecipanti allo stud{@/oolson, 2008)L6 anal i s i statistica
utilizzando il programma statistico SP&ba | ¢ o n ftreosntt-tozegiroes © ci ascur
gruppoemersa una differenza statisticament ¢
connes®inomanenatguridiaplp. 00 216 ,f npeld e. Cddd megs o0 Dai e
serenit”™ #dAek Qroppgel edti MmDibssoemeni t Z nel gr
0. 027),Copme= s.i05pu, Goasecovarmhantnelggi del | e

partecipant. dehebQrappondi aiumemed poisspetto a

training.
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Grafico 1. Medie dei punteggi dei partecipanti (N = @l gruppo 1nella variabile

connessioneon la naturaelle condizioni pre post training meditativo.

Nei grafici 2 e 3si pud osservare un aumento dei punteggi delle medie dei 6 partecipanti
nella condizione podtaining rispetto a quella piteaining relativamente ai costrutti di

gioia e serenita (per il gruppo 2) e drasnita (per il gruppo 3).
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Grafico 2. Medie dei punteggi dei partecipanti (N = 6) del grugpeella variabilegioia

e serenitanelle condizioni pre e posttraining meditativo.
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Gruppo: 3
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Grafico 3. Medie dei punteggi dei partecipanti (N = 6) del gruppo 3 nella variabile

serenita nelle condizioni pre e pdstessioni di musica rilassante

Rispetto alle dimensioni di gratitudine e felicita, non e risultata adtfettosignificativo

prei post traning. A livello descrittivo si possono tuttavia osservare delle tendenze alla
significativita Nel gruppo 1 si puo notare artendenzaverso la significativita nel
costrutto della gioiai punteggi di 4 partecipanti a fine training meditativo aumentano
rispetto a quelli di inizio trainingZ = 527, p = .05) Per quanto riguarda il costrutto della
gratitudine,nel gruppo 2e 3si nota uma tendenza k significativita nel gruppo 2
punteggi di 4 partecipanti a fine training aumentano rispafteedli iniziali, mentre uno
rimane stabile(Z = .216, p =.05)nel gruppo 3 invece i punteggi di 5 partecipanti

aumentano rispetto a quelli inizigZ = .093, p = .08)

Sulla base dei precedenti risultati, € atate® in considerazione per il confrontoa
gruppi solo il costrutto della connessionen la natura Al fine di verificare se la
differenza significativa riscontrata nel gruppddssemaggiore rispetto agli altri due
gruppi (ipotesi monodirezionaleg stato utilizzato il testi MannWhitney, test non
parametricoa due campioni non indipendentE stato dunque atcoldo per ogni
partecipante la differenza del punteggio della connession la natural risultati
mostrano che el gruppo 1 la differenza nella connessionen la naturaé
significativamentemaggiore di quella riscontrata nel gruppol2<% 7.50, p = .045) e
anche parzialmente rispetto a quella riscontrata nel gruppo=3850, p =.062. Nel
grafico 4 si puoosservard 6 andament o del | e opoe thingurad e |

rispetto a tutti e tre i gruppi.
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Grafico 4. Livelli di connessioneon la natura prima e dopo le sessioni, rispetto ai singoli

partecipanti

Al fine di analizzare cambiamenti dellaoerenzaardiacadurante le sessioni, sono stati
confrontati i tregruppiattraversadl Test di Mann Whitney a due campiandipendenti
(con ipotesi a due codEl=.05. Nel confronto tra livelli medi di coerenza durante le
sessioni degruppo 1 edel gruppo 3,il primo risultaavere livelli significativamente piu
alti delterzonella sessione 1, 2 e 4 (U = 5.00, p = .0809nfrontando il gruppo 2 con il
gruppo 3,i punteggi della coerenza mediaultano significativamente maggiori solo
nella sessione 2 (U = 3.00, p = .01l6yentrei punteggi della coerenza medialla
sessione 1 (U = 8.00, p = .108nella sessione 3 (U = 8.00, p = .107) mostrano una
differenza con il gruppo 3 che tende alla significatiyital confronto tra il gruppo 1 e 2

i risultati non riportancalcuna significativita.Infine, cnfrontando ilgruppo 1 e 2
(considerat@omeunicocampione) rispetto al gruppo 3, risultano significative la sessione
1 (U =13.00, p=.031) e la sessione 2 (U = 8.00, p = .0&8)ostante dati relativi alle
ultime due sessioni non risultano essere significatiegsi mostrano unamoderata
tendenza alla significativitsiaperla sessione 3 (U = 16.50, p = .0€Ne pela sessione

4 (U = 17.00, p = .074)l grafici 5, 6 e 7mostrano la coerenza media di ciascun

partecpante durante le sessioni nelle quali emerge difiarenza significativa (con
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punteggi piu elevati per il gruppo 1 e 2¢l confronto tra due gruppNel grafico 8
vengono rappresentati i punteggi delle coerenze medie di ciascun partecipante, per

ciascuna sessione.
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Grafico 5. Coerenza media di ciascun partecipante, durante la prima sessione.
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Grafico 6. Coerenza media di ciascun partecipante, durante la seconda sessione.
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Grafico 7. Coerenza media di ciascun partecipante, durante la quarta sessione.
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Grafico 8. Coerenza media di ciascun partecipante, rispetto alle quattro sessioni.

Allo scopo di confrontare i punteggi della coerenza mddagni partecipantprima e

dopo ciascunaessione, é stato utilizzato il Test di Wilcoxdrrisultati non mostrano

cambiamenti significativin nessun gruppevieuna stabilit”™ del par a|
di ogni sessiondnfine, é stato utilizzato il Test di Friedman, test non parametrico per il
confronto multiplo di campioni, al fine di
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rispetto ad ogni gruppd. risultati del test indicano una differenza significativa tra le
sessioni solo nel gruppo(@hi-quadro= 8.68, df= 3, p=.034).E stato condottiesame

dei ranghi medi in ciascuna sessipgeglie nd o i n qlamdanter@oauprima mo
discendente e poi crescemigl terzo grupp@ una certa stabilita nel gruppo 1 eéNdn

sono statfatti ulteriori test per valutare le differenze significative tra tutte le sessioni a

coppie (test podtoc) in quanto non in linea con gli obiettivi di ricerca.

Al fine di avere una visione piu cofepa rispetto all'andamento tkelsessiondi ogni

singolo partecipae e dei gruppi € stata condotta n 6 a n a |l i ddlle inteevista.t i ¢ a
Sono stati individuati cinque macro domiilla baselelle domandsemistrutturateche

sono state poste al termine di ciascunasessionBi spett o all a valutazi
tutti i partecipanti hanno espresso gradimenmtentre & meadei partecipantilel gruppo
sperimentaléariportatouna percezione di novigdi intensitade | | 6 e s (pet 5% e n z a

dei casi), a differer di una percentuale minore nel gruppo di controllo (33% dei casi

nella novita e un solo caso nella percezione diintenbita)l | a val ut azi one del
sono emerse inoltre visualizzazioni (cooodori, immagini della natura, persone, ricordi)

in circa il 40% degli intervistati e uno stato di prese(essere pienamente coscienti e
consapevoli del momento presentgggiormente nel gruppo sperimentale (58% rispetto

al 33% del gruppo 3Nella tabella 3 si possono osservare le percentuelative alla

presenza di ciascunodice entro ciascungruppq rispetto al macralominio della

val ut azi one L& edrcknfualisdppeesenza sonastate calcolate sulla base

della % di persone che hannamiaato i temi relativi a quel dominio almeno una volta
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Valutazione dell desp

Gruppol Gruppo 2 Totale Gruppo 3 Totale

(gruppo 1 (tutti i
e 2) gruppi)

Gradimento 100% 100% 100% 100% 100%
Percezione d 50% 50% 50% 33.33% 44.44%
novita
Intensita 66.67% 83.33% 75% 16.6®0 61.11%
Visualizzazioni 33.33% 50% 41.67% 33.33% 38.89%
Stato di 66.67% 50% 58.33% 33.33% 50%
presenza

Tabella 3. Presenza dverbalizzazioni relative aascun codiceel totale delle interviste
rispettoalmacr@l o mi ni o del l a valutazione dell 6esper

Per quanto riguarda le emozioni sperimentate durante la sesgi@me,parte dei
partecipant.i hanno riportato e motutiedeni pi ac
interviste (come serenitapace, amoretranquillita, benessede Sono emerse anche
emozioni sgradevoli (come tristezza, angasiong nel 66% del gruppo di controllo e
in meta dei partecipanti del gruppo sperimentale, sebbene con una ngnenzaSono
emersi inoltre sentimenti prosociali e/o di connessmrela naturan misura maggiore
nel gruppo 2 (66% degli intervistati) e nel gruppo 1 (33% dei partecipasgi¢tto ad un
solo caso nel gruppo di controllo (menzionate in una singt#avista).Due partecipanti
del gruppo 2 non hanno specificato le emozioni provate durante la se€iroada meta
dei partecipanti ha inoltrgiportato un senso dcommozione emotiva, con an
shilanciamento del gruppo 2 (66%) rispetto ai restanti due gruppi (88Ha.tabella 4

si possono osservare le percentuahtive allapresenzali ciascuncodiceentro ciascun

grupponel totale delle intervisteispetto al macralominio delle emoziadn
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Emozioni

Gruppo1l Gruppo 2 Totale (gruppo Gruppo Totale (tutti

sperimentale) 3 gruppi)

Emozioni piacevoli 100% 83.33% 91.67% 83.33% 88.89%

Emozioni sgradevoli 50% 50% 50% 66.67%  55.56%

Sentimenti prosocial 33.33% 66.67% 50% 16.67%  38.89%

e/o connessioneon

la natura

Non specificate 0 33.33% 16.67% 0 11.11%

Commozione 33.33% 66.67% 50% 33.33% 44.44%

Tabella 4. Presenza di verbalizzazioni relative a ciascun codé@taotale delle interviste

rispetto al macralominio delle emozioni.

Rispetto allesensazioni fisich@ercepite, tutti i partecipanti hanno espresso sensazioni

fisiche di benessere nella maggior parte delle interyistedifferenza del 66% de

partecipanti degruppo di controlloSono state riportate inoltre tensioni fisidhaneta
dpercezigna delainaurateedegke st er n

dei partecipanti @ n a

percezione

animali) nel gruppo 1 (nel 50% dei casi) e nel gruppo 3 (nel 33% dei basie, quasi

tutti i partecipanti del gruppo sperimentale hanno riporiaocezioni fisiche(in

particolare del battito cardiaco e dei polmoni, sensazioni di calore e amplificazione dei

sensj, mentr e

nel gruppo

di

control

| o

guestou

partecipanti, con frequenza minoNellatabella 5 si possono osservare le percentuali di

presenza di ciascucodiceentro ciascurgrupponel totale delle intervisterispetto al

macredominio delle sensazioni fisiche.
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Sensazioni fisiche

Gruppo 1l Gruppo 2 Totale Gruppo Totale (tutti

(gruppo 3 i gruppi)
sperimentale

Sensazioni 100% 100% 100% 66.67% 88.89%
fisiche di
benessere
Tensioni fisiche 50% 50% 50% 50% 50%
Percezioni fisiche 83.33% 100% 91.67% 50% 77.78%
Percezione 50% 0 25% 33.33% 27.78%
del | 6amb
esterno

Tabella 5. Presenza di verbalizzazioni relative a ciascun codé@taotale delle interviste
rispetto al macr@lominio delle sensaziofisiche.

Solo per il primo gruppo sono stati consideratiimatromi ni del | 6esperi enz
presenza del cavallo e dell 6i potesi di comu
all esperienza. Rdomipice tutti b par@di@ntipharinanavutoma ¢ r o

percezione intensa della presenza del cavallo, in quasi tutte le seS&inai state
riportate emozioni gradevodd | 6 8 3 % d e i ed praoridniesgradpvalin(tome
ansiae irrequietezza in due partecipantiespresse in dusessioni Inoltre, meta dei
partecipanti ha percepito una sgzsne di connessione con il cavaéltutti i partecipanti

hanno riportato una forte percezione di influenza del proprio stato psicofisico sul
comportamentodelé ani mal e ( i nad éccetidnedi uneascschesha invece i )
riportato una scarsa percezione di influenza del proprio stato psicofisic@ sessione

€ una razional i z (megazione @ziodate |ddlladpeoprip ffuenzasut a
comportamento del cavalloglle rimanenti.Rispetto al secondo maedmminio invece,

tutti i partecipanti hanno riportato un forensodi comunanza delle sensazioni
fisiche/ emotive relative all 6esperienza, i
riportato talevissutoin una sola intervista, mentre netiestanti haaffermato che ogni
personavieu n 0 e s p iadividuala divera. Nellatabella 6 e 7 si possono osservare

le percentuali di presenzh ciascun codiceelativo al macrad o mi ni o del | 6espe
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legata alla presenza del cavallo e del senso di comunanza delle sensationi
fisiche/ emoti ve nelethladelieintervistel | 6 esperi enza

Esperienza legata alla

presenza del cavallo

Gruppo 1
Percezione intensa della presenza del cavallo 100%
Scarsa percezione del cavallo 50%
Emozioni gradevoli relative alla presenza del cavallo 83.33%
Emozionisgradevoli relative alla presenza del cavallc 33.33%
Percezione di connessione con il cavallo 50%
Forte percezione di influenza del proprio stato 83.33%
comportamento del cavallo
Scarsa percezione di influenza del proprio stato 16.67%
comportamento del cavallo
Razionalizzazione dell'esperienza 16.67%

Tabella 6. Presenza di verbalizzazioni relative a ciascadicenel totale delle interviste

rispettoalmacr@l o mi ni o del | 6esperienza | egata all

Senso di comunanza delle sensazioni

fisiche/ emotive re

Gruppo 1
Forte senso di comunanza 100%
Esperienza individuale divers 16.67%

Tabella 7. Presenza di verbalizzazioni relative a ciascun codét¢otale delle interviste
rispetto al macra@lominio del sensodi comunanza delle sensazioni fisiche/emotive

relative all 6esperienza.
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55 Discussione

Nel presente progetto di ricercgno stati indagatgli effetti della meditazione sul
benessere psicologico e sulla connessione con la nagpetto al solo ascolto di musica
rilassanteproposto al gruppo di controlld risultati approfondiscono il primo obiettivo

di ricerca, volto a valutare gli effetti del training di meditazionep(@senza o meno di

un cavallo) di quattro settimane sui livelli di felicita, gratitudine, connessione con la
natura ed emozioni positive (gioia e serenitél gruppo che ha meditato con il cavallo,

dopo i quattro incontn risultati hannomostrato un aumento dei livelli donnessione

con la natureentro tale gruppo nel confronto con il gruppo 2 parzialmenteanche

rispetto al gruppd. Nel gruppoche ha meditato singolarmergestato individuato un
aumento ddivelli di gioia e serenitanentre nel gruppdi controllosolonellivello della
serenitaSembra dunque che meditamepresenza el cavallo aumenti i livelli percepiti

di connessione con la naturgsultati simili sono statrilevati nello studio condotto da

Ray e collaborator(2021) nel quale viene evidenziatocome meditare nella natura
amplifichi i i vel | di C 0 n n eCersei ripanta in wrm rstudipu e st 6 u |
precedentdUnsworth et al., 2016)meditare nella natursembra produrre un elevato
senso di connessione con il mondo natyrapetto alla sola esposizioneé essolnoltre,

la connessione con la natura pud essere considerata una dei fattori che media il rapporto
tra mindfulness di tratto e comportamenti @mbientali (Ray et al., 2021)Nella
letteratura vi e tuttavia una carendiastudi riguardogli effetti della meditazione in
presenza di animali, se nperalcunilavori che integrano i programmi di terapia assistita

con gli animali (TAA) con quelli di mindfulness (MBCT), rivolti soprattutto a pazienti

con sintomi depressiiAtherton et al., 2016; Schramm et al., 2022)lla base dei
risultati ottenutinel presente studida presenza del cavalielle sessioni di meditazione
potrebbeaver costituito una discriminante importante rispetto ai livedrcepiti di
connessione con la naturatal proposito, dversi partecipanti nelle intervisedfermano

di aver provatsentimenti di connessione candaturglcome appartenenza, umandz
emozi oni col | egat e daivata aaumsense dbhnessiane gorcilo st ant e
cavalla Un partecipanteterminata laseconda sessionccontaiho sentito il respiro,

e ho sentito che in certnomenti quando il mio era piu profondo era molto piu
sincronizzato conguello del cavallo Alla domanda relativa ai sentimenti provati rispetto

alla presenza del cavallo, un altro partecipante affesneam m o gosse e stati® proprio
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il cavallo che ha swsso tante cosed Gran parte degli intervistati hanno riportato

emozioni gradevoli relative allpresenzad e | | 6 ain partieolare un partecipante

af fer ma i n haprdvatoruhaesensazioe pgacevole, cioe come se hai accanto

una cosapiacevole da tenere vicino e condividere questa cosa qui Nel | a succes
intervistga g g i uad grecerto fiunto . mi mancava quasi se non

aspettavo [€é] quindi ti | a & éddsiemeiabomesstg i nar e
meditdivo, dunque i | cavall o potrebbe aver facilita

e prosociali (come compassione, gratitudine, amore, serenit@nessere)infatti,
sebbene a livello statistico noms stat riscontrati cambiamenti significativi nella
dimensione delle emozioni positive, i punteggi giiattro partecipantisu seisono

aumentatrelativamente al costrutto della gigiapetto a quelli di inizio training.

In relazione arisultati del grupp@heha meditato individualmentesembra che editare

da soliabbia un effettger quanto riguardde emozioni di gioia e serenitCio risulta

essere coerente con dlidi sugli effetti psicologici della meditaziofe/est, 2016)che

evidenziano come meditacentribuis@aagenerarguestispecificis t at i ddani mo po
Relativamente al macrdominio delle emmioni nelle intervistein questo gruppsono

state riportate maggiori verbalizzaziamspetto agli altri gruppriguardoi sentimenti

prosocialie di commozione emotiva, assieme ad umaggioreperceziondli intensita

del | 6es per.iTalinrisutati poirebleecu ttoware spiegazione nel fattohe

meditare senza la presenza lduhindalepuo averfacilitato una maggior concentrazione

verso il proprio sé, ignorandgli e |l e me nt i d cirdogtadte.Infduti, eeastine
partecipante di tale gruppo ha riportatelle intervisteverbalizzazioni relative alla
percezione dell ambiente esterno, a differ
gruppo sperimentale e del 25% del gruppo di contrdlio partecipate, relativamente

alle emozioni vissute durante la sessione, affefin@d e mozi one st ata qu
proprio per la prima volta, un distaccamento completo dalla r@altdoltre, di studi

della letteraturaevidenzianoche un rafforzamento della compassione, come esito
meditativo, si manifesta in modo piuttosto immediato e attiva il circuito cerebrale per la

felicita e la gioia(Goleman & Davidson, 2020Assodate tali evidenze empiriche, la

presenzali maggioriverbalizzazioni di sentimenti prosocigiotrebbe in parte spiegare

| 6aument o gobiae serenitanteoltale igrupgha
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Rispetto algruppo di controllpinvece 16 a s ¢ o | t o sechberebimapremuovare

unicamente livelli di serenitalLa presenza di alcuni aspetti sperimentali in comune e
sovrapponibili con la meditazioneome | fatto di fermarsisenzepensareel 6 ascol t o di
musica rilassante potr ebbe spi egaealrd setedta innmseguitoo dei
al | 6 es Riguardoamiz,a,, un parteadilpamti e of faerema: ufi
per cose mie, poi concentrandomi sulle cose qui intorno, e cercando di spegnere i
pensieri,mi sono sentitpiu calma granquillad Inoltre, uno studio condotto da Trappe
(2010)riportachel 6 ascol t o di haeduw effetto sedativb] favaendo vura

riflessione spirituale, oltre ad avere benefici sullatsdisica.Rispetto alla presenza della

musi ca, un par t Bomusgatnporea quass, aimeno rielanio caso, ad
annul |l arti. Non peaobn alnrenpeaert pidbhceant svaft
che un podé all daivbelrtoa umi poWVWAtIwb ¢nmdiivd | ne st

sono statelescrittesia emozioni piacevo(come rilassamento, tranquillita e serenitag
sgradevolilcome tristezza, ansia e tensigne) q u e s tiportatépiu ifreqentemente

rispetto al gruppsperimentaleE probabile infatti chd fatto di non indirizzare la mente

verso un particolare compito, coraeviene invece nellmeditaizione possa aveportato

a sperimentare una gamma di emozioni pigtaena allo stesso tempo meno intens

rispetto a gelle riportate dalgruppo sperimentaldn particolare, nella valutazione

del | 6es per i e nquasitutiephrte@pariti dgruppo sperismménealgortano

una percezione di intensittedmi h ot penei &in z
profonda, toccante, pesaniatensa,introspettivab. Nel gruppo di controllanvece,un

solo partecipantepercepisce tale esperienza come intensa, utilizzahdermine

fiterribiled Per quanto riguarda le sensazioni fisicheas | a medi t azi one ¢ he
musica rilassante semin@generaraun rilassamento fisigaseppurin maggior misura

nella prima condizioneQuasi tutti i partecipanti del gruppo sperimentg@rtanouna

buona capacitdi consapevolezzeorporea, rispetto alla metalldepersonalel gruppo di

controlla Cio é coerente con la capacita della meditaziommdareversouna maggior

capacita dascolto di sé, rafforzando la capacita di concentrarsi verso un singolo elemento

e ignorando le distrazioni esteri@oleman & Davidson, 2020Ri s pett o quest du
punto, la maggior @rte del gruppo sperimentaldescrivenelle intervisteuna buona

capacita dconsapevolezza del momento preserdeii | i vel | o emoti vo c¢c6

consapevolezza di staccarsi [€é] da dei pens
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molto piu su di te Inoltre, diversi partecipanti che hanno meditato affermano di aver
percepito la sensazione interna del battardiaco, cosi come il proprio respiro. Un
partecipante ha inoltre avvertito la sensazione di irradiazione del calore interno,
specificando di sentirla solo durante le sessioni di meditaziensensazioni corporee
Sono un oggetto di attenzione comungathte la meditazione consapevatai medita
riporta spesso una miglior consapevolezza corp@ié&d et al., 2011)In uno studio
condotto da Mehling e collaboratd#014) infatti, i partecipantsottoposti adin training

di yoga e meditazione riportano livelli maggiori di ascolto del proprio corpettis al

gruppo di controllo.

Per quanto riguarda i costrutti di felicita e gratitudina) sono state rilevate differenze
nei livelli prima e dopo il trainingsebbene i punteggi di 4 partecipanti del gruppo che ha
meditato singolarmente e di 5 partemfi del gruppo di controllo sono aumentati rispetto

a quelli di inizio training.Quest risultati potrebbeo essere dovutdal fatto chei
guestionarutilizzat nonsono statabbastanza sensibilel coglierei cambiamenti in tali
costruttinel periodo di tempo considerato. Inolti@ vera differenza tra sperimentare la
meditazione con o senza cavgdlatrebbenon riguardee costrutti generali come felicita

e gratitudine quanto piuttosto costituire un effettospecifico che coinvolgd mondo
naturale La presenza del cavallo, infatti, potrebbe incidere maggiormente su costrutti

specifici come la connessione con la natura.

1 secondo obiettivo di ricer cacoarenzguar dav:
cardiacasi éipotizzando che lo stato meditativo fa@htseun aumento della coerenza
cardiaca, a differenza del gruppo di controR@spetto al gruppo che ha ascoltato musica
rilassante, livelli di coerenza media dgfruppoche ha meditato con il cavalisultano
esseresignificativamentenaggiorinelle sessioni 1, 2 g 4nentrequelli delgruppoche

ha meditato da solasultano eseresignificativamentemaggiori solonella seconda
sessione. Considerando i due gruppi sperimentali assiemee rispetto al gruppo di
controlloi punteggidella coerenza medigsultanoesseresignificativamente maggiori
nelle sessioni 1 e 2 parzigmente nelle rimanenti due sessiorali risultati confermano

in partele ipotesi di ricerca inizialiin linea congli studi presenti nella letteratuche
hannoindividuatoun 6i nf |l uenza dcuwld dtato dintealenza aardiacan e
(McCraty, 2010; McCraty & Bradley2009)
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Anali zzando | 6andamento dell e quattro sessi
due gruppi sperimentalindmnanno mostrato cambi ameat. tra
differenza del gruppo di controllo. Cio significa che nel gruppoisertale la coerenza

media delle quattro sessioni € rimasta stabile, con punteggi medi simili tra loro; la
coerenza media del gruppo di controllo € risultata invece piu mutevole, mostrando un
andamento prima discendente e poi crescente. Tali risultagibbetro essere dovuti al

fatto che, mentre nel gruppo sperimentale la meditazione guidata ha facilitato

| 6aut ogenerazione costante di e depqualii enze €
portano d unostato di coerenza cardiaceel gruppo di controllo la musica sembrerebbe

non aver portato a tale processo. Infatti, sebbene la coerenza psicofisiologica sia uno stato
naturale che puo verificarsi spontaneamente, come e stato rilevato in alcuni moheenti de

sessioni del gruppo di controllo, gli episodi sostenuti di coerenza cardiaca sono
generalmente ra(McCraty & Institute of HeartMath, 2015Questo potrebbe spiegare il

motivo per cui nel gruppo che ha ascoltato solo musica si osserva una certa instabilita
nell 6andament o dei livelli di coerenza medi
i partecipanti che o ascoltato solo musica riportano una maggior variabilita delle
emozioni sperimentate durante le sessioni, da quelle piacevoli (come serenita e
rilassamento) a quelle spiacevoli (come ansia e tristezza). Poiché gli stati emotivi positivi

(come apprezzaméo, amore, compassione, gratitudine) o negativi (come rabbia, ansia e

paura) incidono in modo decisivo sulla produzione di un pattern cardiaco coerente o
incoerentgMcCraty, 2010) la presenza di stati emotivi diversi in tale gruppo potrebbe

fornire un ulteriore spiegazionedella mutevolezza dei livelli di coerenza media

nell 6andamento dell e quattro sessioni

Dalle differenze riscontrate nei due gruppi sperimentali, sembra che raecitaril

cavalloporti ad unaument de livelli di coerenza medianaggiore rispett@ meditare
singolarmentgin opposizione asolo ascolto di music&ullabasedi quantoevidenziato

in letteratura, talrisultati potrebbero esselegatia | | 6i nf |l uenza reci proca
del gruppo 1 e la presenza del cavditdatti, nel momento in cui un individuo si trova

in uno stato dcoerenza cardiacécuore irradia un segnale elettromagnepancoeente

nel | 6 ambi empue essesetcaptatn dal sistema nervoso delle altre persone o

dagli animali che si trovano nelle vicinara4cCraty, 2010)Gli studi della dott.ssa Ellen

Gehrke evidenziandnoltre come i cavalli siano energeticamente sensibili ai campi
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elettromagnetici prodotti dal cuore umano, e cheegBeriumani siano a loro volta

sensibili a quelli prodotti dal cuore del cavallostitute of HeartMath, 2006)I campo
elettromagnetico del cavallsembraeserciare maggiormentee n 6i nf | uenza su
umanorispettod contrari o, attraverso una sincroni
delle due specied un incremento dei ritmi delle frequenze molto basse (VLF) del cuore
umano(Baldwin et al., 2018; Gehrke, 201@ulla base di questi studi,6 i n fdelo e n z a

stato delcavallonei confronti dei partépanti chemeditarzano in sua presengetrebbe

spiegare laifferenzariscontrata nei due gruppi sperimentali rispettovaili di coerenza

media delle sessionmeditative Le ricerche condotte d&llen Gehrke (Institute of

HeartMath, 2006)dimostrano inoltre che, seppur in misura minore, anche lo stato
psicofisico della personmfluenzaquello del cavallo uno stato di coerenza cardiaca
umanainduce una maggior coerenzan c he nei ritmi (bdem.di ac.i d
Inoltre, a livello comportamentale il cavallo € maggiormente incline a interagire con la
personachesi trova in tale stat(ibidem). Osservando le videoregistrazioni dei quattro

cavalli durante le sessioni di meditazione del gruppo 1, sono state rageatihamiche
comportamentalsimili a quelle descrittenello studiosopracitato Ne |l | 6 anial i zz ar
cambiamenti comportamentali del cavallerzo obiettivo di ricerca) livello generale

si & osservata una certa ripetitivita dei comportamenti deirquetfuini duranted

sessiopdi meditazioneQuesta éuddivisibile induemomenti: ungrima parte, dedicata

alla presa di consapevolezia parte dei partecipartelle proprie sensazioni corporee e

alla respirazione focalizzata sul cucgenas econda parte, caratteri z
di un sentimento positivedd | 6 espansi one di tale senti menit
Durante la prima parte della sessione, i cavamminavano mantenendo una certa

distarza fisicadai partecipanti e mésvano disinteresse nei loro confrofié orecchie

erano rivolte verso ci , c h seppyr senmzaendstrarea al | 0
segnali distressDurante la seconda partevece,i cavalli mostravano un maggior stato

di rilassamentgcomelambirsile labbra e masticateocchi socchiusi, testa e collo bassi,

posteriorea riposq orecchiegpendule respiri profondi con sbuffe si avvicinavanalla

persona che stava meditandpessé nt er agend o @lounicagallisisond ul t i ma

sdraiati a terra, comportamento asprimonounicamentequandosi trovano in stati di

LE un riflesso del sistema autonomarasimpaticahe comporta salivazionta qualestimola nel cavallo
tale comportament(Miller, 2008).
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sicurezzee sono rilassati, mentre altri sono rimasti per tutta la durata della meditazione

con la testa sopra quella del partecipanta occhi socchiusiNella Figura 5 si puo

osservare un esempio di cavallo in posizione rilassht@nte una sessione di

meditazone. Comparando le videoregistraziaiei cavalie | 6 andament o del | a
durante le sessioni meditativiegrado di interazione die 6 a n icam éalpersonahe

stava meditandappare connessai livelli di coerenzapiu la persona era in grado di

entrare in coerenza, piu il cavallo si avvicinava e interagiva con essa, rilassato.

Figura 5. Esempio di cavallo (Nereo) in posizione rilassdtaante una sessione di
meditazione. Il cavallo presenta testa e collo bassi, il posteriore destro a sgas$Eo(
di peso sul | 9 arecthe pendule & occhisacthaisi.a | e

Nel chiedere ai partecipanti quanto essi percepissero che ilpsbato influenzasse il
comportamento del cavallquasi la totalita dei partecipahtanno affermato di avvertire

una forte influenza su ci ,duwrhaentl & alnd inmatl er \ia
seconda sessiong,n par t eci phaavutoda partetiane amelui fos8e arrivato

ad un certo punto perché volesse staredqblla Figura 6 si pud osservare il momento
descritto dal parteci pant e giccacoraltabbeosulld i nt er v
testa del partecipantenasticandce riman@&do fermo in quella posizione per diversi

minuti. Il partecipante in quella sessione inastratoun punteggio di coerenza media

elevatapari a 3.%Hertz (Hz), con picchi fino &.8 Hz.
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Figura 6. Momento di interazione di un cavallo (Zio) durante la seconda sessione di

meditazione di un partecipante.

Un altro partecipante affermalla fine ddla quarta session@quando tu dici sulla parte

del cuore che lui si € avvicinato, non credo sia un cas@& appoggiato ed € rimasto
attaccato, fermo immobile, per parecchio tempo. E una sensazione piacevole, proprio di
paceo Nella Figura 7 si puo osservare il momento descritto dal partecipantavallo

rimane fermo per diversi minuti, annusandolo eamendo fermo accanto alla persona
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