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Introduzione

Nel quadro della psicologia della salute, si intende lavorare sul tema della qualità della vita (HRQoL) e in particolare sulla possibilità di conoscere e misurare lo stato di salute nel momento presente. Facendo riferimento agli attuali strumenti di valutazione metodologica si vuole indagare quali siano le variabili dello stress, del disagio, del malessere psicofisico e sociale.

La metodologia utilizzata per mettere in evidenza queste esperienze è la descrizione fenomenologica dell' “esperienza intuitiva” di F. Varela. 

La fenomenologia dello stress, nelle sue manifestazioni di distress ed eustress, ha portato la ricerca scientifica ad indagare nuovi stati di coscienza. Negli ultimi anni la letteratura scientifica ha sviluppato percorsi di consapevolezza. Il Training Autogeno ha il compito di  prendere coscienza dell’atteggiamento emotivo permettendo di acquisire una nuova relazione con le proprie emozioni. questa ricerca ha lo scopo di sperimentare il T.A. nell'ambito universitario. 

Si chiede la partecipazione  di  studenti universitari di diverse facoltà che vivono esperienze di stress nello studio. Si tratta di sperimentare “pause profilattiche” per l’apprendimento del training autogeno. L’oggetto di indagine sono le esperienze vissute durante il T.A. Lo studio tratterà la comunicazione immediata con redazione di protocolli riportati dopo l'esperienza.  

L'ipotesi è che la fenomenologia degli stati di coscienza del Training Autogeno  permettano di fare emergere risorse e potenzialità di salute atte a favorire una prevenzione e una cura  di situazioni di stress. 

L'obiettivo è verificare se questa tecnica può produrre dei miglioramenti nel campione di studenti presi in considerazione.

Presupposti teoretici e teorici

Uno presupposto teoretico è l'orientamento neurofenomenologico intrapreso da Francisco Varela. Egli pone al centro la domanda: “come si puo’ mettere insieme il descrittivo neuronale e il vissuto?”

Infatti, se si considera l'esperienza come fondamento della conoscenza e della consapevolezza, la Neurofenomenologia va nella direzione di uno sviluppo della "scienza della coscienza". La ricerca  intende utilizzare la tecnica del training autogeno come strumento per esplorare il mondo dell'esperienza vissuta. Tale metodologia di lavoro consente una presa di coscienza psicocorporea che integra aspetti emotivi e cognitivi. In questa ottica  proprio come le tecniche di neuroimmagine hanno permesso l’evoluzione dalle neuroscienze alle neuroscienze cognitive, così l’approccio di Varela permette un ulteriore passaggio alla "neuroscienza esperienziale". 

F. Varela, e altri autori trovano nella pratica di meditazione Buddista uno strumento pragmatico. In questa ricerca si vuole dimostrare come  il Training Autogeno produca stati di coscienza simili a quelli a cui fa riferimento Varela nella meditazione vipassana da lui adottata. 

L'orientamento neurofenomenologico viene confrontato con l’analisi esistenziale  di E. Minkowski sul tema dell’”esperienza vissuta”. Eugene Minkowski, infatti, ha il merito di mettere in evidenza, soprattutto, il “tempo e lo spazio vissuto” come strumento di conoscenza e di consapevolezza. 

Egli vuole testimoniare il senso e il significato di uno “spessore conscio” che si rivela nell’esperienza cosciente e che non può essere separato da essa. Per Minkowski, inoltre, il corpo non va considerato come un oggetto isolabile dal contesto entro cui vive, ma deve essere inscritto in una vera e propria “cosmologia”.

Allo stesso modo Varela si pone una seconda domanda: come si può passare “ da un discorso di qualcosa conosciuto oggettivamente a un discorso conosciuto personalmente, dalla terza alla prima persona? Egli indica il suo specifico approccio ad un indagine rigorosa dell’esperienza proprio con la denominazione neurofenomenologia.  

L’autore ha creato il metodo in seconda persona, una tecnica di intervista esplicita di ispirazione fenomenologica. In questo modo, mette in evidenza la descrizione dell'esperienza soggettiva che accompagna l'apparizione di un intuizione. L'intuizione, secondo l'autore, è un'idea o una conoscenza spontanea che compare senza un processo deduttivo. Si tratta di una inversione di attenzione e di un atteggiamento che dal contenuto va verso il “processo soggettivo” (esperienza soggettiva).

Obiettivi

Il lavoro di ricerca ha come macro-obiettivo indagare la percezione della salute degli studenti.

L’approfondimento della ricerca mira a far apprendere  il T.A. Attraverso questa tecnica si vuole ricercare  le qualità di nuovi stati di coscienza. “differenti da quelli ordinari del vivere quotidiano. 

Il “metodo in seconda persona” dell'approccio neurofenomenologico di F. Varela., permette di identificare la differente qualità di questi stati di coscienza. Tale presa di coscienza è costituita da una struttura di base della nostra esperienza nella quale io riconosco e nomino ciò che emerge spontaneamente. Infatti, si ritiene, che la produzione spontanea di immagini, sensazioni, ricordi ecc. si verifica in  uno stato di coscienza qualitativamente non ordinario, proprio come nella fenomenologia  dell'esperienza autogena. Tanto la neurofenomenologia come il training autogeno privilegiano l’atteggiamento di osservazione e di ascolto di sé, in piena consapevolezza e autonomia. 

L'obiettivo specifico è di individuare un campione di soggetti tra gli studenti universitari di Torino che, vivendo un disagio nell'impegno di studio e di lavoro universitario, riconoscono alcuni sintomi da stress (paura, insicurezza, distrazione, ansia ecc.) durante le lezioni, la preparazione e le prove di esami.  

Il ricercatore avrà il compito di:

1) Utilizzare il questionario HRQoL e il Luscher test come strumenti di indagine sullo stato di salute    dei soggetti.

2) Costituire e formare un numero di gruppi finalizzati all'apprendimento del Training Autogeno.

3) Confrontare la qualità degli stati di coscienza sperimentati nei gruppi di apprendimento di training autogeno nella descrizione dei loro diari al fine di valutare le differenti esperienze.

Si vuole dimostrare come la descrizione dell’esperienza intuitiva dell’approccio neurofenomenologico possa trovare corrispondenze a stati qualitativi di coscienza sperimentabili durante il T.A. Tali stati di coscienza presentano qualità di benessere in una prospettiva di trasformazione e cambiamento dell’organismo di fronte a situazioni stressogene.

Metodologie operative

Il campione della ricerca prevede la partecipazione e la formazione di 100 studenti universitari di genere maschile e femminile divisi in gruppi misti di apprendimento di T.A. ai quali verrà somministrato, prima, durante e dopo, un questionario HRQoL e il Luscher test. 

Il Luscher test viene preso in considerazione per la già verificata combinazione con la tecnica del Training Autogeno in altre ricerche. Il questionario HRQoL si ritiene indicato in quanto misurazione del grado di benessere del soggetto nel momento presente e degli effetti che la tecnica esercita sul soggetto.

La ricerca prevede anche l'individuazione di alcuni “interlocutori privilegiati” come esperti conoscitori delle metodologie del Training Autogeno. Questi diventano coproduttori e protagonisti della ricerca sia come partecipanti ai gruppi che come mediatori dell'esperienza. 

L'esperienza del Training Autogeno verrà svolta in otto incontri a cadenza settimanale.

I gruppi di apprendimento del T.A. saranno confrontati con gruppi di studenti che presentando le stesse difficoltà proseguono il loro iter scolastico in modo tradizionale.

L’obiettivo è fornire auto-consapevolezza, accedere alle proprie energie e risorse interiori e modificare gli atteggiamenti di insofferenza e di stress legati all’insegnamento per quanto riguarda i docenti e all’apprendimento per quanto riguarda gli studenti.

Questa si divide in tre tappe: raccogliere le descrizioni dell'esperienza intuitiva, analisi e creazione di modelli di descrizione, confronti tra modelli ottenuti (Petitmengin in Varela, 1999). 
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