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AVVERTENZE


Le informazioni riportate in questo manuale sono destinate 
esclusivamente agli allievi delle nostre scuole di formazione a 
scopo informativo e formativo, e non sono pertanto da 
considerarsi utili ai fini di diagnosi o prescrizione medica. Prima 
di assumere rimedi di qualsiasi tipo, ancorché naturali, le nostre 
scuole raccomandano sempre di rivolgersi al proprio medico. 
Cure e  rimedi naturali non sono in alcun modo sostitutivi dei 
farmaci, possono presentare controindicazioni e causare reazioni 
allergiche. Si consiglia sempre per tanto molta cautela 
nell’utilizzo.

Questa guida non è non vuole e non può essere un manuale 
pratico per la diagnosi e la cura di patologie, naturalmente. Non 
è questo, infatti, il compito e il ruolo del Consulente olistico.

Questo manuale, frutto della elaborazione, della traduzione 
italiana di parte dei suoi contenuti, e dell’aggiornamento del 
Dipartimento Studi, Ricerche e formazione in Scienze e discipline 
olistiche di HSA, di cui Istituto di Scienze Olistiche costituisce il 
Dipartimento italiano, nasce dalla condivisione dei testi e delle 
ricerche scientifiche,  dei manuali e della stesura delle lezioni 
tenute nel corso degli ultimi venticinque anni nell’ambito del 
programma di studi in Scienze olistiche delle Scuole europee 
certificate da Holistic Sciences Academy.


1



Esso vuole offrire uno strumento agile agli allievi delle scuole di 
Alta Formazione perché essi possano acquisire le necessarie 
conoscenze di base di una Scienza molto articolata e complessa 
come quella che studia il funzionamento e la salute del corpo  e 
della mente umane, in una prospettiva olistica di promozione del 
benessere spirituale, e mai di diagnosi o cura di patologie.

Ogni testo facente parte del programma di studi delle nostre 
Scuole è necessariamente sintetico, perché gli argomenti 
affrontati sono molti, e su ciascuno di essi esiste una letteratura 
vastissima e molto approfondita. E’ ad essa che si rimanda 
l’allievo che, meritevolmente, intenda approfondire i concetti 
fondamentali qui esposti, anche tramite la bibliografia fornita. 

Tuttavia, proprio nell’ottica di fornire una preparazione anche 
professionale dai risvolti eminentemente pratici, esso contiene 
una lunga serie di suggerimenti, istruzioni, indicazioni utili per 
prendersi cura della propria salute fisica, psichica e spirituale 
anche attraverso la consulenza del consulente, le quali devono 
comunque essere sottoposte all’esame e all’approvazione del 
medico curante.

Le informazioni contenute nelle nostre lezioni riportano dati ed 
esperienze che non intendono suggerire possibilità di diagnosi o 
terapia, essendo rivolte a informare circa evidenze scientifiche, 
empiriche o tradizionali in materia di salute, molte delle quali 
ancora da verificare a livello clinico, e la cui applicazione pratica 
resta comunque esclusiva del medico curante.
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In particolare, quando si riportano dati e affermazioni relative alla 
possibilità che certe cure, rimedi o alimenti possano agire 
positivamente su una qualsiasi patologia, si intende che ciò può 
avvenire solo previa diagnosi e valutazione da parte del medico 
sull’opportunità di utilizzo delle stesse.


Il Direttore didattico

prof. Judith McDowell 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IL CAMBIAMENTO: 
PERCORSO CONSAPEVOLE PER UNA VITA VERA


Stralcio e rielaborazioni dalla Tesi di fine Corso in Counseling 
Psicobiologico di Menazza Borgo Mara

A mio marito Toni per essermi sempre vicino in ogni mio progetto

“E’ nel momento in cui mi accetto così come sono, che io divengo 

capace di cambiare” 

CARL ROGERS
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INTRODUZIONE


Nel viaggio della vita le difficoltà si presentano continuamente. 
La differenza sta nel modo o per meglio dire nel metodo con cui 
ognuno le affronta e nelle scelte che vengono fatte di fronte agli 
eventi. Ogni situazione può essere colta come una opportunità 
per crescere. Ma per farlo bisogna essere duttili e disposti a 
“cambiare”. Ma cosa si deve o si può cambiare? In primo luogo 
si può cambiare il modo di pensare, così da avere un diverso 
approccio situazionale. Da esso potrà scaturire un diverso modo 
di agire e di avvicinarsi al mondo esterno, per cercare di vivere in 
esso con consapevolezza, ma anche con maggiore pienezza.

La figura del Counselor Psicobiologico, con le sue conoscenze e 
con la sua pratica, può aiutare le persone disposte a mettersi in 
gioco, dando loro gli strumenti utili per migliorare la propria 
esistenza. Accanto si può collocare il Counselor Filosofico, che 
ampliando le conoscenze del primo, si avvale delle tematiche 
della Filosofia Positiva che incornicia la funzione del sapere in 
un’ottica di ancoraggio ai punti di forza, che ognuno possiede e 
da cui attingere positivamente.

Il lavoro sinergico dei due tipi di Consulente, Psicobiologico e 
Filosofico, sarà sicuramente di aiuto ai clienti che vogliono 
intraprendere il percorso di cambiamento, che però dovrà 
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sempre e comunque essere accompagnato da una qualità non 
delegabile, né discontinua: l’impegno.
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CAMBIAMENTO ED ACCETTAZIONE. PERCHÈ IL 
CAMBIAMENTO FA PAURA?


Per intraprendere un percorso di cambiamento si incontrano 
degli ostacoli: il principale è la paura. La paura è una risposta 
fisiologica sia sotto forma innata, sia in forma appresa. 
Intuitivamente per innata si intende un meccanismo insito e 
preordinato in base alle caratteristiche del cervello rettile. Con il 
termine appresa si intende invece una esperienza rimasta in 
memoria e che tramite il ricordo ha determinato una variazione 
all’interno di un circuito cerebrale e pertanto ha causato anche 
un cambiamento comportamentale. 

Anatomicamente, all’interno del sistema nervoso centrale la sede 
della paura è l’Amigdala. Con un esempio si può evidenziare 
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come le esperienze influenzino i comportamenti, soprattutto 
nell’ambito delle emozioni, in particolare di quelle dolorose e 
paurose: le persone che ritornano da scenari di guerra hanno 
udito scoppi e spari durante il servizio che hanno prestato, questi 
determinano una paura appresa; una volta ritornati alla vita 
normale l’udire il rumore di uno scoppio, seppur innocuo come 
quello di un mortaretto, può risvegliare ricordi dolorosi di paura. 
Questo avviene perché vi è stata una modificazione della 
plasticità sinaptica e la paura sarà tanto più difficile da vincere, 
quanto più l’esposizione all’episodio pauroso si sarà riprodotta e 
perdurata nel tempo (Meccanismo di potenziamento a lungo 
termine di Hebb). L’efficacia di questa modificazione sinaptica 
sarà ancora più forte se vi sarà stata anche una trascrizione 
genetica e saranno state sintetizzate nuove proteine. 

Questo processo può portare a una modifica duratura di circuiti 
neuronali. E’ ovvio quindi che il lavoro da compiere per 
modificare in senso positivo questa situazione sarà tanto più 
difficile quanto più il processo si sarà stabilizzato. 

Questo duplice percorso di paura innata e di paura appresa, 
abbinato alla predisposizione fisiologica del cervello a compiere 
meno sforzo possibile, genera sovente il risultato che la risposta 
allo stimolo della paura diventa sproporzionato rispetto alla 
realtà della situazione contingente. 

E’ importante l’individuazione di questi meccanismi, in quanto le 
risposte di carattere istintuale (il classico meccanismo di attacco 
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e fuga), sono più veloci delle risposte razionali e pertanto 
possono diventare le risposte prioritarie e immediate che 
l’organismo mette in atto. Questo era sicuramente coerente in 
un’epoca primitiva, ma non può andare sempre bene in una 
società evoluta come quella attuale. 

Lo scardinamento di questo schema, cioè che qualsiasi novità 
può essere una minaccia, deve essere uno degli ambiti del 
lavoro del counselor. Sarà necessario pertanto riportare in un 
contesto di razionalità quanto espresso sotto forma di sofferenza 
dal cliente, per utilizzare le capacità di carattere cognitivo, ma 
soprattutto di carattere non istintuale, ma cosciente, nel percorso 
di eliminazione delle sovrastrutture che appesantiscono il suo 
vivere: da plasticità sinaptica e neuronale determinata dalla 
paura, a plasticità sinaptica volta al positivo.

Il cliente deve capire che la paura è un’emozione comune, ma 
che non deve lasciarsi sopraffare da essa e che nel viaggio alla 
ricerca del benessere psicofisico, non è solo, ma è aiutato dal 
consulente. 

Volendo arditamente estendere il concetto di cooperazione e 
aggregazione, che è stato uno dei presupposti per cui l’uomo ha 
dato origine alle comunità sociali per fronteggiare i pericoli e le 
paure, similmente nel rapporto di cooperazione cliente- 
consulente, si può intravedere un lavoro d’assieme, di una micro-
comunità (consulente-cliente) volta al superamento dei 
problemi. La comprensione della paura come fenomeno 
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fisiologico necessita di una sua collocazione all’interno del 
gruppo delle reazioni soggettive ad eventi importanti, chiamate 
emozioni. Sarà pertanto utile aprire una breve scheda su tale 
tema.

Le emozioni sono una reazione soggettiva ad un evento 
saliente, caratterizzata da cambiamenti fisiologici, esperienziali e 
comportamentali (definizione tratta da Robert Sroufe, 1995). 
L’organismo riceve uno stimolo, il cervello ed altre parti del 
corpo diventano “vigili” per capire se quanto percepito ha valore 
positivo o negativo e attivarsi per una risposta ed una azione 
coerente. Importante è sottolineare che la nostra mente è in 
grado di leggere anche gli stati emotivi altrui, in modo da poter 
percepire le loro eventuali intenzioni. 

Neurofisiologicamente le emozioni “girano” dentro alla parte di 
cervello denominata Circuito di Papez, un anatomista americano, 
che nel 1937 stilò questa teoria del cervello emotivo. In questa 
teoria il sistema Limbico ha un ruolo fondamentale. Esso è 
costituito dai suoi nuclei posti alla base del cervello, assieme a 
gruppi neurali della corteccia più antica (situata nel lobo 
temporale e nel giro cingolato) formando appunto un “limbo”, 
una cosiddetta barriera attorno al talamo. 

Elementi più importanti sono i nuclei dell’amigdala, la corteccia 
entorinale e l’ippocampo. Questi tre sono nella parte più 
nascosta del lobo temporale e sono in comunicazione con 
l’ipotalamo, il talamo e la corteccia del cingolo. Le strutture sopra 
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citate vanno a costituire il circolo di Papez o della memoria, il cui 
meccanismo può essere così spiegato: gli stimoli passano dal 
Talamo verso la corteccia sensoriale, l’amigdala e/o l’ipotalamo. 
Accedendo all’ipotalamo lo stimolo entra nel Circuito e si ha una 
prima risposta neuroendocrina; poi ritorna al talamo anteriore, 
rielaborato nella corteccia del cingolo, dove si compie 
l ’esperienza emozionale (sentimento o cambiamento 
psicologico). 

Quindi, l’informazione arriva all’ippocampo da dove sarà 
possibile che rimanga in circolo e quindi immagazzinata nella 
memoria oppure no. Rimarrà in circolo ed immagazzinata 
fintanto che sarà utile. Non è ripetitivo sottolineare che siamo nel 
terreno emozionale ed istintuale degli impulsi: il sistema limbico 
è connesso con il sistema nervoso autonomo, quindi incoraggia 
le azioni positive per la sopravvivenza e un’idonea lettura delle 
emozioni per tale fine. 

L’elaborazione delle emozioni avviene principalmente in modo 
inconscio: ad esempio la risposta di fuga davanti alle situazioni 
pericolose è attuata in modo totalmente istintivo e solo in 
seguito viene spiegato razionalmente il comportamento. 

James-Lange (1884) motivarono questo fatto affermando che il 
sentimento conscio si palesa dopo che il corpo, instintivamente, 
ha attivato dei cambiamenti in seguito ad uno stimolo: la 
corteccia ricevendo i segnali di cambiamento corporeo elabora il 
sentimento. Però, per esempio, il sentimento conscio esiste 
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anche quando le risposte fisiologiche non sono più presenti: 
alcuni sentimenti sono precedenti ai cambiamenti fisiologici. 
Kannon-Bard (1927) elaborarono una teoria dove lo stimolo, per 
esempio di paura, attiverebbe il talamo e l’ipotalamo e vi 
sarebbero delle risposte, sia del sistema nervoso autonomo e 
comportamentale, sia una risposta emozionale conscia: la paura 
in senso stretto. 

In seguito Paul Ekman (1971) ampliò gli studi precedenti 
evidenziando che, misurando i cambiamenti del sistema nervoso 
autonomo, si avevano sei emozioni di base: Gioia, Disgusto, 
Rabbia, Sorpresa, Tristezza ed appunto Paura. Tutte queste 
emozioni di base appartengono a tutte le culture, sono universali 
e necessarie per la sopravvivenza. Presentano tre qualità: 1) si 
distinguono tra di loro; 2) sono adattative, indirizzando 
l’individuo verso situazioni di rilievo per i suoi obiettivi di vita; 3) 
fungono per attivare l’organismo a prepararsi verso le relazioni in 
forme adattative del passato. 

Le emozioni hanno ognuna uno schema comportamentale di 
risposta ed una sensazione caratteristica che le accompagna; 
una manifestazione fisiologica particolare, in particolare 
endocrina ed una fisiognomica esteriore, caratteristica 
soprattutto nelle espressioni del viso. Forniscono informazioni 
essenziali sulle finalità e sugli obbiettivi che ognuno si pone, sulla 
natura di questi, se sono fuori portata, se è possibile 
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raggiungerli, se sono stati raggiunti, oppure se è presente una 
minaccia. 

La paura fra tutte le emozioni è la più studiata poiché 
sperimentalmente può essere applicata sia nell’uomo che negli 
animali, ma soprattutto perché è strettamente legata alla 
sopravvivenza e quindi all’evoluzione. In precedenza è stato 
evidenziato, a titolo di esempio, come lo scoppio di un 
mortaretto possa innescare un episodio di paura. 

Avendo introdotto il circuito di Papez ora si può caratterizzarlo 
fisiologicamente in questo modo: l’orecchio percepisce lo 
scoppio e tramite il nervo apposito l’impulso va al bulbo e poi al 
talamo; da qui si diparte un segnale all’amigdala e all’ippocampo 
ed uno verso la corteccia uditiva (lobo temporale); l’ippocampo 
paragona il suono ad altri immagazzinati per la codifica; la 
corteccia uditiva compie la sua analisi, più dettagliata e la invia 
all’amigdala e all’ippocampo, che la paragonano a ricordi simili. 
A questo punto la conclusione più normale è quella che lo 
scoppio viene letto come un innocuo mortaretto e pertanto il 
segnale ricevuto viene ricondotto alla cosiddetta normalità. 
Tuttavia vi è pure la possibilità che si generi del dubbio e 
nell’interazione fra ippocampo, amigdala e corteccia aumenti la 
preoccupazione alla ricerca della fonte del rumore; se da questa 
ricerca successiva non emergono rassicurazioni, l’amigdala (sede 
della paura) dà impulsi all’ipotalamo, al tronco encefalico e al 
sistema neurovegetativo e si attiva la classica reazione da stress. 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Il meccanismo di comparazione, fra lo stimolo e i ricordi simili, 
richiama la funzione della memoria, definita come quel processo 
per cui una nuova informazione viene acquisita, stivata ed 
eventualmente recuperata. La memoria funziona in tre fasi: 
-) la codifica dell’informazione, in cui lo stimolo o meglio gli 
stimoli vengono rappresentati dentro la mente; 
-) l’organizzazione in schemi in modo flessibile delle informazioni 
sotto forma di “archivio”; 
-) il loro “recupero” sia in modalità spontanee, sia volontarie. Vi è 
un modello (Atkinson e Shiffrin) che presuppone l’esistenza di un 
multiarchivio o multimagazzino: un primo modulo è il magazzino 
sensoriale, dove una sensazione, uno stimolo, vengono elaborati, 
ma non archiviati perché non importanti; il secondo modulo è il 
magazzino a breve termine dove l’informazione è conservata per 
il momento presente; se l’utilità di questa informazione è ancora 
maggiore essa viene riposta nel magazzino a lungo termine, 
dove viene ripresa quando occorre. 

Quest’ultimo tipo di memoria si divide in dichiarativa detta 
anche esplicita e in procedurale o implicita. La prima riguarda il 
flusso del sapere e regola i pensieri. La seconda le consuetudini, 
il condizionamento, il “priming”.

E’ importante la conoscenza di questi meccanismi in quanto, pur 
ribadendo la funzione non terapeutica e curativa del consulente, 
le chiavi di lettura degli stati emozionali del cliente, in particolare 
della paura e soprattutto della paura del cambiamento, 
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forniscono le potenzialità atte a ricondurre in ambito razionale/
scientifico tanti aspetti che se lasciati alla pura istintualità e 
fenomenologia inconscia paiono insormontabili al cliente.

Prima di parlare di accettazione, cambiamento e del ruolo della 
consulenza psicobiologica applicata alle scienze del benessere, 
secondo la Scuola Superiore di Counseling Psicobiologico è 
opportuno fissare alcuni concetti. Innanzitutto quanto riporta 
Rogers: “ La terapia è un processo di apprendimento” pertanto il 
vero benessere deriva dall’acquisizione di nuove conoscenze. Poi 
quanto riportato da Bara: “ Per cambiare uno stato mentale 
complesso è necessario che ci sia una disposizione genetica e 
storica, che le funzioni metacognitive siano operanti e che ci sia 
una persona con cui instaurare la relazione privilegiata di 
reciprocità”. Le due frasi precedenti (tratte da Rogers e Bara) 
danno subito l’idea del percorso da compiere, quindi di un 
cammino continuo di studio e la presenza di una guida che 
accompagna.

Ora va spiegato cosa si intende con i termini accettazione, 
cambiamento e invarianza. L’accettazione è la stasi e la gestione 
della frustrazione che scaturisce dal non riuscire a cambiare la 
realtà. Il cambiamento invece rappresenta l’adattamento alle 
situazioni reali.


Il cambiamento costruisce un nuovo ordine mentale, si oppone 
all’entropia e pur comportando una spesa energetica, dà in 
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cambio un miglioramento della condizione di benessere, dando 
soddisfazione ai bisogni. 

Questi due aspetti sono collocati su due versanti contrapposti 
rappresentando entrambi delle strategie di adattamento: 
l’accettazione come adattamento subito, mentre il cambiamento 
è la vera forma di adattamento, che diventa però possibile solo 
se vi sono delle condizioni idonee. 

L’invarianza è quella condizione in cui una persona è cosciente 
del proprio cambiamento ma, al di là di questo, ha ben presente 
la sua identità che rimane a prescindere dai cambiamenti. 
Questo concetto è importante in quanto essendo una 
sensazione soggettiva garantisce il permanere del sé.

Fissati questi punti è il caso di elencare gli elementi da cui non ci 
si può discostare:


• Nuova conoscenza (dichiarativa o procedurale); 


• C o n s a p e v o l e z z a d i e s s a ( m e t a c o g n i z i o n e o 
metacambiamento); 


• Sforzo per integrarla; 


• Effetto che deve essere produzione di una condizione di 
maggior benessere estesa anche agli  
altri; 


• Cambiamento individuale ed ambientale; 


• Cambiamento soggettivo ed oggettivo.  
(Da Bara 1997 b).  
Il cambiamento può essere prodotto dall’interno o nell’ 
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ambiente esterno. Nell’arco dell’esistenza ci si adatta 
continuamente ad esso e lo intendiamo per il confronto 
che viene fatto fra le varie condizioni statiche che si 
susseguono. L’individuo si adatta al suo ambiente, non 
produce il cambiamento, mentre è l’ambiente stesso che 
cambia. L’individuo è parte di questo processo, però deve 
rimanere se stesso, deve avere coscienza di sè per 
sopravvivere al cambiamento, ma permettendo la sua 
realizzazione.  
Gibson afferma che gli individui cambiano in base a tre 
fattori fondamentali: 


1. Costituzione fisica; 
2. Ambiente; 
3. Interazione con gli altri esseri umani.


Maturana e Varela amplificano la visione della relazione uomo-
ambiente. Secondo questi due autori la realtà biologica 
dell’organismo non è un insieme di parti, di caratteristiche e di 
proprietà, ma vi deve essere una descrizione delle relazioni fra le 
varie componenti dell’organismo e tra queste e l’ambiente 
esterno il cui insieme è da loro definito “organizzazione del 
vivente”. 

Questa differente chiave di lettura dei due autori definisce il 
sistema vivente come protagonista del cambiamento tramite la 
cernita, da parte sua, degli stimoli significativi che l’ambiente gli 
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offre. L’impianto metodologico della psicobiologia, giova 
ripeterlo, tra le altre cose si basa sul fatto che un problema, 
qualunque esso sia, coinvolge l’intera esistenza della persona e 
va valutato in un’ottica globale. L’individuo pertanto oltre che ad 
essere considerato nella sua interezza, va considerato anche 
come parte di un sistema di interazione uomo- ambiente.

Per analizzare e comprendere il cambiamento si devono 
conoscere bene le condizioni affinché esso si verifichi. Queste 
sono tre:

1. La disposizione individuale, genetica, influenzata però 

dal vissuto dell’individuo principalmente nell’analisi 
dell’attaccamento infantile ed adolescenziale; 


2. La metacognozione intesa come una funzione di 
conoscenza fondamentale, come riflessione su se stessi, 
sulla valutazione della propria qualità di vita e 
sull’opportunità del voler/ poter cambiare; 


3. Una relazione coempatica funzionale (Bara, 2007). 


Il processo del cambiamento


Il cliente si rivolge al consulente del benessere in quanto non è 
contento della sua qualità di vita, aspira pertanto ad un 
miglioramento che rappresenta quindi un cambiamento. La 
consulenza psicobiologica si incardina su quattro punti che 
vengono definiti le quattro “C” della consulenza psicobiologica 
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del benessere: Conoscenza, Consapevolezza, Coempatia e 
Cambiamento. 

La conoscenza, pur nella limitatezza che contraddistingue la 
nostra esistenza, fornisce pur sempre gli strumenti utili per il 
percorso da intraprendere. E’ opportuno sapere che vi sono due 
tipi di cambiamento: quello fluido che avviene anche in forma 
inconsapevole e che garantisce un adattamento continuo 
al l ’ambiente e i l cambiamento per f rattura, legato 
indissolubilmente alle emozioni che si provano e che 
costringono al cambiamento. La tristezza, la sorpresa, la paura, la 
rabbia, il disgusto e la gioia sono sempre attive in misura diversa, 
ma unitaria ed in cooperazione nel cammino di cambiamento. 
Questi sono concetti fondamentali nel processo gnoseologico 
del cambiamento. Il cambiamento avviene secondo ed anche, 
con la relazione coempatica con un’altra persona e sarà tanto più 
positivo se questa persona ha le abilità e gli strumenti (Il 
Counselor). 

La coempatia, secondo Bara, possiede anche le caratteristiche di 
soggettività, di reciprocità intenzionale e di consapevole 
condivisione. Sempre secondo Bara due persone, in un rapporto 
relazionale, provano attrazione reciproca, si attribuiscono a 
vicenda una rilevanza preferenziale dando origine ad un 
rapporto coempatico. 

La coempatia è una credenza consapevolmente condivisa e Bara 
evidenzia in modo incisivo l’importanza della comunicazione e 
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delle sue regole, intendendola come attività congiunta dei due 
protagonisti, che lavorano assieme per dare senso alla loro 
interazione, lasciando però questo senso in secondo piano, una 
volta rispettate le regole della comunicazione.

La consapevolezza degli effetti prodotti riveste anch’essa 
importanza ed è utile precisare che è un processo continuo, non 
avviene per un tocco magico, ma con fatica e applicazione.

Il cambiamento è premiato anche dall’evoluzione: il 
superamento di ostacoli crea soddisfazione, la quale è generata 
dalla scarica data dalle endorfine. 

Pertanto, il superare gli ostacoli è la via che è posta davanti 
all’uomo. Sia in forma oggettiva, da intendere come utilità 
immediata (adattamento alle nuove circostanze), ma anche 
soggettivamente, come acquisizione di forza, sicurezza e 
benessere e questo scaturisce dal confronto fra ciò che la 
persona era prima e ciò che è diventata dopo. Sempre e 
comunque capendo che il passato è un’esperienza non 
modificabile, ma vi è la possibilità di agire sul presente e sul 
futuro.


Il cambiamento profondo


Il consulente del benessere incasella il vissuto del cliente, i suoi 
schemi mentali e le sue credenze all’interno della cornice della 
storia evolutiva, cercando di porre l’attenzione sul fatto che il 
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disagio deriva da idee irrazionali che sono il risultato dell’ambito 
inconscio. Su questo aspetto consulente e cliente lavorano 
assieme in forma coempatica e di arricchimento per entrambi, a 
differenza di quanto fa la psicoterapia, che si limita a rimuovere i 
traumi causati sul sé inconscio dalle esperienze. Per questo il 
cambiamento che si cerca di attuare con la consulenza è inteso 
come cambiamento profondo: la struttura interna della persona 
si modifica in forma complessiva, nell’insieme dei processi vitali, 
emotivi, psichici e percettivi. Questi sono delle informazioni 
veicolate su una rete costituita da nodi. La struttura viene 
modificata nella sua interezza, vi sono nuovi legami, in 
particolare sotto il profilo neurologico in termini di connessioni 
sinaptiche: creazione appunto di nuovi legami, di rinforzo o 
indebolimento oppure di scomparsa di altri.


Azioni e fasi di facilitazione al cambiamento


Il primo passo da compiere assieme al cliente è quello di far si 
che vengano interrotti i legami che lo tengono ancorato alla sua 
situazione attuale. Questo va fatto non in forma coercitiva, ma 
rendendolo consapevole che è possibile cambiare e che è utile 
farlo. Inoltre bisogna che la situazione in cui vive il cliente diventi 
peggiore di quella prospettata e questo va fatto facendo leva 
sulle emozioni e sul loro fondamentale potenziale, sia attraverso 
le emozioni positive o eutoniche (apprese e incoraggiate), sia 

21



quelle negative o distoniche (disturbanti/fastidiose). Le emozioni 
sono dentro al cliente e bisogna attivare i legami con esse 
attraverso il colloquio, la narrazione, lo stimolo cognitivo.

La prima fase dell’interazione fra cliente e consulente nel 
processo di cambiamento è quella di creare fra i due soggetti un 
rapporto basato sull’ascolto simpatetico, privo di finalità 
giudicanti o classificatorie (ascolto empatico). Il cambiamento 
deve essere volontario, non imposto, va colto il bisogno del 
cliente. Tuttavia ci si può trovare in una situazione in cui il 
cambiamento non è possibile, per cause che possono essere 
insormontabili o perché potrebbe rivelarsi troppo oneroso o 
controproducente, allora il cliente va aiutato in un’ottica di 
accettazione. In ogni caso fra i due soggetti vi dovrà essere una 
relazione empatica, dove anche il consulente relaziona il proprio 
vissuto con quello del cliente, in modo che quest’ultimo faccia lo 
stesso nei confronti del consulente e si instauri fra i due la 
“coerenza di fase” .

La seconda fase è quella del riconoscimento del problema. 
Questa non è sicuramente la fase di accettazione perché 
vorrebbe dire che è già stata fatta una valutazione approfondita 
e che pertanto è inutile procedere, stante la situazione di stasi.

La terza fase è quella fondata sulla narrazione, da parte del 
cliente, inframezzata dai quesiti e dagli stimoli posti dal 
consulente. Se durante questa fase il cliente comprende un 
aspetto del problema dapprima non considerato oppure 

22



incomincia ad avere delle interpretazioni diverse dai suoi 
fenomeni, significa unicamente che il processo di cambiamento 
è iniziato, ma certamente non avvenuto.

L’ultima fase è quella dell’intervento formativo vero e proprio.

Il processo di cambiamento si articola in tre fasi o componenti: 
percezione, elaborazione, azione. La prima in apparenza da il 
via al cambiamento. Per mezzo degli organi di senso ciò che 
accade nell’ambiente esterno, a condizione della sua percettività, 
attiva il processo di conoscenza ed elaborazione dei dati. La 
percezione avviene dall’ambiente verso l’interno, tuttavia 
l’osservazione dell’ambiente è anch’essa una modifica 
dell’ambiente stesso, secondo le leggi della meccanica 
quantistica. 

Ogni stimolo percepito dai nostri organi di senso diventa 
percezione, ma non ogni stimolo raggiunge la consapevolezza, 
perché vi deve essere “accoppiamento strutturale” tra la storia 
della persona e l’ambiente percepito. Le aree di elaborazione del 
cervello vengono attivate dagli stimoli ed esse possono 
modificare il ricordo della percezione cambiandone il significato 
e l’intensità originaria. 

La percezione produce anche l’avvio di un processo che 
predispone il corpo all’azione, non solo come esperienza diretta, 
ma anche attraverso l’attivazione dei cosiddetti neuroni specchio. 
Questo aspetto può essere ritenuto come una marcia in più, 
residuo di momento evolutivo in cui era importante sia 
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l’esperienza diretta, sia quella emulativa, soprattutto nella difesa 
dai pericoli. 

Secondo Goffman ogni individuo è portatore di diversi ruoli su 
personalità, maschere e modelli di sé, che utilizza a seconda 
delle situazioni. Inoltre le esperienze importanti e le persone 
importanti, intese come elementi di creazione di nuovi 
collegamenti neurali e sinaptci, sono in egual misura sempre 
presenti nell’individuo. Questo nuovo collegamento va inteso 
però come connessione fra evento specifico e insieme di 
esperienze precedenti. Inoltre assume importanza anche 
l’esperienza che contribuisce alla produzione dei cambiamenti 
percepibili a livello cognitivo, affettivo, fisico ed emotivo.

In questo quadro la significatività è soggettiva, in quanto è quella 
a cui ciascuno attribuisce importanza per un dato evento che lo 
riguarda. Da rimarcare che le esperienze, i ricordi, le persone, 
che sono state significative, rimangono dentro ognuno e se 
richiamati da una nuova esperienza ricompaiono anche in forma 
non consapevole. 

Diventa pertanto importante ciò che è invisibile e che è portato 
dietro e dentro ognuno. Successivamente gli stimoli e gli eventi 
immagazzinati vengono elaborati secondo un significato 
strettamente personale, condizionato però dalla storia 
individuale. Questa elaborazione diventa maggiormente 
efficace, verosimile ed efficiente, se vi è il contributo di un 
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professionista che aiuta il cliente a far chiarezza e non farsi 
condizionare dalle illusioni.

A questo punto si passa all’azione come conseguenza logica 
necessaria di percezione ed elaborazione. Con l’azione 
l’individuo modifica se stesso e l’ambiente che lo circonda; essa 
è assolutamente individuale, soggettiva ed è il risultato di scelte 
elaborate su cui l’ambiente influisce di continuo. L’azione si 
traduce in comportamenti, che in base a quanto esposto in 
precedenza, possono essere modificati: ciò che non può essere 
modificato è la componente genetica della percezione, in 
quanto essa è strutturale ed opera sempre allo stesso modo. Gli 
stimoli, i dati e le informazioni sono sempre tutti quelli che si è in 
grado di cogliere ed i cambiamenti somatici, cognitivi ed emotivi 
sono il risultato di una elaborazione, dove la componente 
individuale non crea dati, ma lavora su quelli che ha a 
disposizione. Il processo cognitivo di elaborazione impone 
sicuramente una discriminazione fra le informazioni e i dati 
raccolti e percepiti, sempre e comunque in un quadro di 
predisposizione genetica.
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LE LEGGI DEL CAMBIAMENTO


Prima di enunciare le leggi del cambiamento è opportuno 
premettere che il cambiamento individuale non è statico, ma è 
un processo ed è inserito coinvolgendo anche l’esterno, che 
viene a sua volta modificato. Il cambiamento che avviene 
nell’uomo è importante a livello individuale, assumendo nel 
contempo una cifra significativa per l’uomo stesso, che diventa 
però infinitesima se collocata in un processo universale.
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Le leggi del cambiamento non vanno intese in forma 
assiomatica, ma come traccia, come proposta di valutazione e di 
analisi per scopi formativi.


Prima legge del cambiamento. Nell’uomo si produce il 
cambiamento solo vi sono condizioni che lo permettono a livello 
universale: l’ambiente deve consentire il cambiamento, le 
condizioni ambientali che entrano in accoppiamento strutturale 
devono contestualmente mutare. L’ambiente esterno dà spunto 
per il cambiamento individuale. L’essere umano geneticamente è 
predisposto al cambiamento, tuttavia non lo utilizza 
compiutamente. Nell’uomo vi è una struttura adatta al 
cambiamento, oppure una esperienza vissuta che predispone al 
cambiamento, ma vi deve essere sempre e comunque un 
innesco esterno, una motivazione al cambiamento dovuta alla 
constatazione che un principio di cambiamento si sta attivando 
grazie agli stimoli ambientali.


Seconda legge del cambiamento. Nell’uomo si produce 
cambiamento solo se la modificazione dell’ambiente genera 
degli stimoli, che hanno corrispondenza nella sua struttura 
recettoriale , sia a livello consapevole sia a livello inconsapevole.


Terza legge del cambiamento. Se gli stimoli al cambiamento 
hanno attivato degli schemi che erano sopiti, ma che esistevano 
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nell’individuo e contemporaneamente hanno modificato le sue 
componenti, allora il cambiamento sarà efficace, rapido e 
duraturo.


Quarta legge del cambiamento. Il cambiamento si produce 
sempre attraverso un’ energia fornita da un’emozione forte ed 
intensa.

Giova ricordare che il cambiamento si produce in forma 
indipendente, ed è il nostro sistema nervoso che decide quando 
e quanto adeguarsi ad un cambiamento già in atto in forma 
potenziale. Quindi il consulente del benessere deve dapprima 
constatare il cambiamento, ma anche valutarlo ed in particolare 
rendere consapevole il cliente del suo nuovo stato ed il perché 
ciò è avvenuto: accanto alle evidenti modificazioni avvenute in 
lui, deve essere consapevole del loro significato.


Indicatori di cambiamento. Il consulente del benessere durante 
il processo di cambiamento deve far osservare al cliente i suoi 
miglioramenti ed in particolare la sua attenzione selettiva; le sue 
modificazioni nell’abbigliamento e nei colori indossati; i suoi 
gusti musicali, letterari, e gastronomici (se si dimostra più curioso 
ed attento); un maggiore entusiasmo; se riesce a rilevare 
concatenazione fra i fenomeni e se riflette sul loro significato. E’ 
opportuno perciò che vi sia una registrazione, una annotazione 
degli aspetti precedenti da parte del cliente, in modo da fargli 
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toccare con mano il graduale processo di cambiamento. Questo 
potrà dare un aumento del livello di autostima, in conseguenza 
dei progressi ottenuti anche se minimi.


Le tecniche del cambiamento. Prima di introdurre le procedure 
di cambiamento vanno ricordati dei capisaldi su cui basare 
l’attività del consulente. Innanzitutto bisogna accertare che 
nell’individuo su cui si produrrà il cambiamento siano soddisfatti 
i bisogni primari e secondari. 
In secondo luogo chiarezza negli obiettivi. Rendere consapevole 
il cliente che il cambiamento di cui sarà protagonista, sarà 
accettato positivamente dal terapeuta. Questa empatia sarà 
preliminare al processo di metacognizione, intesa come 
conoscenza del significato prodotto dal cambiamento. Bisognerà 
sintonizzarsi con il cliente, indossare i suoi panni ed apprezzare i 
suoi sforzi. Questo avverrà attraverso lo strumento delle 
visualizzazioni, mettendogli di fronte la visione del cambiamento 
che ha il consulente, per poi in seguito fornigli il quadro che il 
consulente ha della situazione di cambiamento. Così il cliente si 
sentirà seguito, ma soprattutto avrà di fronte degli schemi di 
immagine del proprio futuro in termini di confronto. Potrà così 
accettare questa visione oppure rifiutarla, sostituendola con una 
propria visione o accettarla parzialmente, sempre e comunque in 
un confronto costruttivo con il consulente. 
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Al consulente interessa che il cambiamento del cliente sia 
intenzionale e consapevole e che vi sia confronto tra la situazione 
attuale e quella prospettata. L’opzione che si presenta sarà 
sempre e comunque il confronto fra passato e futuro: 
riconoscere emozioni, sentimenti e stati d’animo emblematici del 
conflitto interiore.

Il cambiamento che interessa il consulente non sarà quello 
inconsapevole e temporaneo, ma quello progressivo verso 
l’obiettivo, duraturo e continuo. Potrà essere raggiunto se sarà 
spontaneo e senza sforzo, se è un cambiamento faticoso vanno 
mutati gli schemi di approccio e di soluzione. I nuovi schemi 
devono essere precisi e minuziosi, non rivolti al passato ed alla 
rimozione dei traumi, ma con una analisi dello stesso passato che 
consenta di cogliere elementi da conservare ed elementi da non 
considerare, in modo da ricavare insegnamento per una migliore 
qualità di vita.


I n q u e s t a c o r n i c e a s s u m e i m p o r t a n z a l a t e c n i c a 
dell’ACCETTAZIONE E DELLA RESA CONSAPEVOLE. L’essere 
umano è portatore di limiti e, posto di fronte a tale realtà, può 
rifugiarsi nella frustrazione di non essere capace di alleviare le 
proprie sofferenze, appoggiandosi al sopra naturale, alle 
credenze, ai ciarlatani, Oppure può, invece, usando la razionalità 
ed anche l’aiuto di professionisti preparati, accettare la propria 
limitatezza, intraprendere una profonda conoscenza di se stesso 
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e dell’ambiente che lo circonda, in modo da non disperdere 
energie fisiche e mentali in attività controproducenti, ma 
convogliando le stesse verso un’acquisita capacità di migliorare il 
benessere della sua vita con efficienza ed intensità. Questa è 
una definizione dell’ Accettazione Resa Consapevole.

Il cliente ha delle esigenze pulsionali, ma vi sono di 
contrappunto le esigenze del “principio di realtà” e questi due 
antipodi vanno armonizzati con saggezza, equilibrio, maturità. 
L’impostazione dalla consulenza psicobiologica dà gli strumenti 
per poter affrontare la vita vivendola con l’obiettivo di dare un 
senso ad essa, ponendosi dei traguardi e realizzando progetti da 
raggiungere con impegno, gradino per gradino. Capendo però 
che vi sono delle situazioni che vanno accettate per quello che 
sono e che, a volte, dei bisogni non possono essere soddisfatti, 
anche in maniera definitiva. Una soluzione a questo scoglio di 
insoddisfazione può consistere in due tecniche: 
- LA TECNICA DEL SECONDO ELEMENTO;

- LA TECNICA DELLA RESA CONSAPEVOLE.


Tecnica del secondo elemento. Davanti a delle situazioni non 
modificabili è possibile convogliare le proprie energie e risorse, 
che andrebbero altrimenti disperse dentro una spirale negativa, 
verso un progetto, un obiettivo positivo, ma molto impegnativo. 
Impegnativo nella misura inversamente proporzionale alla 
gravità negativa determinata dalla mancata soddisfazione del 
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primo bisogno. Il progetto dovrà essere dettagliato, importante. 
concreto. Questo è quello che viene definito il secondo 
elemento. La sua introduzione nella vita di una persona la 
obbliga a veicolare le sue energie nel perseguimento del 
secondo scopo, a patto che esso sia importante e abbia 
significato per lui, in chiave di accettazione per la mancata 
realizzazione precedente. Si tratta di creare un clima di 
autostima, di voglia di fare, di fiducia in se stessi, attribuendo 
senso e significato alla vita. Il tutto da realizzare con impegno, ma 
con la possibilità di toccare con mano i risultati. Una chiave di 
lettura importante è che il cliente, con questa tecnica, non ha un 
falso scopo o una distrazione consolatoria, ma ha a disposizione 
delle alternative, pur nell’accettazione delle situazioni immutabili. 
La comprensione, sempre da parte del cliente, che esiste una via 
di fuga verso un disegno di vita positivo, è data dal secondo 
elemento, su cui vengono indirizzate le energie prima sprecate 
col rimestio inutile per il mancato soddisfacimento di suoi 
“desiderata”. Questa tecnica si usa sia da sola, sia in tandem con 
la Tecnica della resa Consapevole.


Tecnica della resa consapevole. L’essere umano a volte si pone 
degli obiettivi irrealizzabili. Il mancato raggiungimento di questi 
genera frustrazione e sofferenza. E’ però possibile affrontare la 
vita con un atteggiamento diverso, capendo che essa è un 
mistero, che andrebbe accettata per quello che è e per come si 
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presenta e che la nostra possibilità di piegarla a nostro 
piacimento, agendo sull’ambiente che ci circonda, è minima, ma 
non per questo irrilevante.

Wayne Dyer affermava che ciò che esterno all’uomo non è in suo 
controllo, ma ciò che è dentro di lui può essere controllato. 
Bisogna quindi immergersi nel flusso della vita e lasciarsi 
trasportare da essa: per paradosso si è più liberi adeguandosi 
alla nostra esistenza, che non pretendendo che la vita si adegui a 
noi. Questo però con la consapevolezza di non essere soggetti 
passivi. Questo nuovo atteggiamento non vuole essere una 
panacea. 

Il consulente del benessere è pienamente consapevole che vi 
sono delle sofferenze che sono ineliminabili, estreme ed il suo 
compito non è agire su di esse, ma è di intervenire verso le 
molteplici situazioni negative, trasformandole in opportunità. 
Queste situazioni negative determinano stress che, secondo la 
consulenza psicobiologica, va affrontato come sfida e non come 
sofferenza. Per fare questo la psicobiologia si occupa 
dell’individuo in modo complessivo e cerca di prepararlo, di 
formarlo in modo che la sua condizione psicofisica sia forte ed 
equilibrata, prendendosi cura della sua salute. Vi deve essere un 
addestramento alle difficoltà ed un atteggiamento di sfida: nulla 
è dovuto. 

Tuttavia vi deve essere anche un posizione di leggerezza nei 
confronti della vita, evitando di sovraccaricarla di signicati che 
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non ha o che non si possono capire. Il già citato Wayne Dyer 
affermava che tutto ciò che accade può essere visto come un 
ostacolo o come un dono, sta al singolo decidere come 
approcciarsi. 

Tutte le precedenti considerazioni sono comprensibili e 
condivisibili: la difficoltà consiste nel metterle in pratica. Vi deve 
essere un impegno costante, un allenamento, un addestramento 
ed il supporto di professionisti seri e preparati. Va stilato un 
programma quotidiano di allenamento sia fisico, sia mentale 
incentrato su un progressivo, ma costante e graduale progresso. 
Va applicata la metodologia della Resa Consapevole, con una 
conoscenza approfondita di se stessi, osservando con distacco le 
proprie azioni e reazioni, utilizzando il metodo psicobiologico 
per individuare i bisogni necessari ed eliminare azioni ed 
obiettivi inutili o dannosi. Va compreso compiutamente che le 
azioni, gli atteggiamenti, i desideri, i pensieri sono legati alla 
soddisfazione dei bisogni primari e secondari e non ai loro 
succedanei o imitazioni.

Lo studio della psicobiologica aiuta in questo processo ed aiuta 
nel dare un senso alla vita, facendo comprendere altresì che le 
condizioni genetiche, ambientali, situazionali non sono 
controllabili dall’essere umano, ma che comunque lasciano un 
margine di libertà su cui è possibile agire. 

E’ possibile adottare questo approccio all’esistenza umana, 
capendo che non siamo il centro del mondo, ma che la pulsione 
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al soddisfacimenrto dei bisogni ci guida e che tuttavia vi è una 
possibilità di scegliere come soddisfarli ed anche che alcuni 
possono non essere assecondat i o rea l i zzat i . Con 
consapevolezza e chiarezza va capito che vi sono strade che si 
possono percorrere ed altre che sono precluse: le energie 
potenzialmente disperse in progetti irrealizzabili sono da 
indirizzare verso obiettivi precisi, ma concreti e raggiungibili. 

La possibilità e la libertà insita in questa opzione esiste ed è 
fondamentale, soprattutto perché permette, una volta compresa 
ed accettata, di salvaguardare la salute sia fisica che mentale. Il 
risparmio di energie psicofisiche che risulta e risalta 
dall’impegnarsi in progetti perseguibili, alternativi, ai frustranti 
desideri non appagati, è da perseguire con impegno, coraggio e 
consapevolezza e rende possibile vivere pienamente ed 
intensamente.


LE FASI SUCCESSIVE DELLA CONSULENZA: IL PROGRAMMA 
PER IL BENESSERE


Il counselor, all’interno della consulenza del benessere, ha il 
compito di formare il suo cliente, che deve diventare, a sua volta, 
un fattore attivo nel processo di guarigione e di cambiamento. 
L’approccio secondo la visione psicobiologica è rivoluzionario, 
perché rispetto ai terapisti tradizionali, che si limitano ad 
utilizzare le proprie conoscenze per modificare l’organismo o la 
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psiche del paziente, ha invece uno scopo diverso, che è quello di 
dare al cliente nozioni, informazioni, strumenti così che lui possa 
gestire in forma autonoma la propria salute in modo 
complessivo. 

Il cliente, oltre alla conoscenza, deve sviluppare la conoscenza 
del metodo, delle strategie e degli strumenti così da affrontare 
nel modo migliore i vari aspetti inerenti la propria salute: tanto 
più il cliente sarà stato formato, informato e competente nella 
gestionre della propria salute, tanto più troverà le motivazioni 
per prendersi cura di sè. 

Al rigore ed alla disciplina nel seguire le prescrizioni deve 
sostituirsi una partecipazione attiva con il counselor nella stesura 
di un programma di ricerca del benessere. Il counselor mettendo 
in campo la sua formazione, unita alla sua empatia, compirà 
un’attività complessa che riguarda lo stile di vita della persona 
che si è rivolta a lui, formandolo su basi scientifiche, non 
curandolo e non limitandosi alla gestione del problema 
contingente. Non è superfluo ripetere che il professionista ed il 
cliente devono avanzare di pari passo collaborando in accordo 
per raggiungere uno scopo comune. Se lo specialista, in questa 
relazione di aiuto, travaserà la propria competenza, esperienza 
ed empatia, il cliente dovrà invece essere consapevole che deve 
prendersi cura di se stesso, sia della propria salute che della 
propria vita, ma agendo come protagonista nel processo di 
costruzione del programma di miglioramento e cambiamento. 
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Tramite la consulenza, che è rivolta a persone adulte, si 
concretizza il compito del tutor-formatore il quale per facilitare il 
c a m b i a m e n t o d o v rà p o s s e d e re d e l l e c o m p e t e n z e 
psicoandrogogiche, le quali sono fondamentali per facilitare 
l’apprendimento, le motivazioni e le condizioni psicologiche e 
tecniche del cliente.

Secondo questo approccio andragogico (rivolto agli adulti) 
vanno distinti dei punti di partenza fondamentali quali:


• Il bisogno di sapere: il cliente deve essere messo nella 
situazione di poter accrescere il proprio livello di 
consapevolezza per scoprire da solo la differenza fra la sua 
situazione e il punto di arrivo. 


• Il concetto di sé del cliente: questo processo la persona 
adulta lo acquisisce in maniera molto lenta e faticosa. 
Questo perché non si tratta di un bambino, ma di una 
persona che è responsabile della propria vita e delle 
proprie decisioni e non vuole che gli venga imposta la 
volontà altrui. Il caso in cui la persona adulta regredisce alla 
condizione di bambino la troviamo quando il cliente ha 
bisogno e si aspetta che qualcun altro gli risolva il 
problema. 


• Il ruolo delle esperienze del cliente: compito del 
consulente sarà quello di far riflettere ed far elaborare al 
cliente il bagaglio del suo vissuto con approcci diversi così 
da dare ad esse un accezione positiva. L’interesse del 
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counselor per il cliente deve essere sincero, deve 
immergersi nella sua situazione vivendola, non perdendo 
mai di vista il fatto che le esperienze, per le persone adulte, 
si identificano con loro. 


• Disposizione ad apprendere: l’adulto, pragmaticamente, 
tende a capire solo ciò che può servirgli. 


• Orientamento verso l’apprendimento: i clienti adulti si 
aprono al cambiamento solo se questo può essere 
applicato alla loro situazione reale in forma migliorativa. 


• Motivazione: i bisogni primari o sociali di base sono le 
motivazioni più forti per un adulto.
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L’APPROCCIO NELLA RELAZIONE DI AIUTO


Nella relazione di aiuto il counselor deve essere formato e 
orientato verso UN APPROCCIO COSTRUTTIVISTA e questo 
deve seguire L’APPROCCIO FENOMENOLOGICO. L’esistenza 
del cliente, oltre che alla sua visione, deve essere partecipata

da parte del terapeuta, che deve farsi coinvolgere nella 
narrazione del cliente in forma potremmo dire asettica, senza 
incasellarla in schemi di conoscenze e modelli. Dopo questa 
prima fase dove vi è stata la conoscenza del cliente e delle sue 
caratteristiche, vi sarà appunto il sopra citato approccio 
costruttivista, in cui il cammino di terapia e formazione sarà 
costruito assieme dai due soggetti nella forma più plastica 
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possibile e in una ricerca di significati, da fare reciprocamente. 
Un concetto da cui la relazione terapeuta/cliente non deve mai 
spostarsi è quello che la mappa non è il territorio: ogni persona 
ha i suoi schemi di rappresentazione della realtà, ma non ha un 
accesso prioritario alla struttura della stessa. Quindi il counselor 
deve assicurarsi che i punti che riguardano il cambiamento e i 
suoi risultati siano effettivamente compresi dal cliente, proprio 
per la sua peculiare rappresentazione della realtà. Le 
formulazioni, che vengono usate per connettere le singole visioni 
personali del cliente alla effettiva realtà, servono ed aiutano a:

- esplorare meglio i pensieri e i ragionamenti altrui; 
- consentire che i propri pensieri e ragionamenti divengano 
visibili agli altri; - diventare più consapevoli dei propri pensieri e 
ragionamenti.

Il counselor deve stimolare il cliente al cambiamento perché lo 
veda come un obiettivo, cosa può determinare e i diversi modi in 
cui può essere raggiunto. Le strade inutili e improduttive devono 
essere abbandonate. L’esistenza della persona va suddivisa e 
così anche i suoi problemi, ma le varie parti vanno relazionate 
secondo una visione dinamica e sistemica che individui i 
capisaldi della vita del cliente per visualizzare i reali fini. Il 
counselor non deve mai scordare che le persone non sono 
abituate a usare la logica inferenziale, non sono abituate ad 
analizzare i problemi e le situazioni compartimentalizzandoli e a 
valutare i pro e i contro, ad astrarre e a generalizzare, ma si 
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lasciano spesso dominare dagli aspetti o negativi o positivi. 
Quindi il professionista deve addestrare il cliente all’uso delle 
sue capacità cognitive superiori, in modo da avere gli strumenti 
per poter cambiare. 

Tuttavia, le emozioni negative impediscono questo processo di 
formazione e per questo il cliente mette in atto dei meccanismi 
di difesa in forma di regressione infantile, di affidamento e di 
dipendenza verso gli altri. Sarà compito del counselor 
coinvolgere consapevolmente il cliente in un processo positivo. 
Vi deve essere un apprendimento secondo la visione 
evoluzionistica psicobiologica, apprendimento dunque 
avvenuto con reazioni generiche a stimoli generici, evoluto poi 
con lo sviluppo del sistema nervoso con reazioni stimolo-
risposta. Con questo si intende che vi sarà un processo formativo 
che fa scaturire da uno stimolo preciso una risposta precisa. Il 
counselor deve armarsi di una temperanza infinita, in quanto la 
visione con cui il cliente vede il mondo e la realtà ha un solo 
canale: deve invece essere in grado di concatenare i vari 
fenomeni, usando pertanto più canali di lettura, aiutato dal 
counselor che gli farà trovare i legami tra le varie situazioni 
raccontate, così da acquisire una capacità essenziale che è quella 
di incasellare la realtà non in modo uniforme, ma dando a 
concetti diversi codifiche diverse. 

In questo modo il cliente sarà in grado di avere stima di sè e 
soprattutto maggiore sicurezza, perché vede la sua capacità di 
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classificare le situazioni e quindi riesce a tenere sotto controllo la 
realtà. Dopo di che dovrà apprendere i cosiddetti principi. 

Giunti a questo livello il cliente ha accesso alla capacità di 
problem solving. Questa è una fase del percorso di crescita del 
cliente: i principi che lui ha acquisito si combinano, dando luogo 
a qualcosa di nuovo, che può scaturire unicamente dalla 
connessione tra i principi suddetti. Questo processo avviene 
perché vi sono state delle informazioni che, fornite dal 
consulente capite ed elaborate dal cliente, hanno dato origine a 
dei cambiamenti nella rete mentale: la plasticità neurale 
attivata dalla acquisizione di nuove informazioni sotto forma 
di principi, interconnessi fra loro, può dare il via al 
cambiamento. Un autore come Bandura pone l’accento sulla 
consapevolezza del cambiamento, intendendo con questo che 
bisogna fornire al cliente il riscontro del suo cambiamento, 
evidenziando i nuovi atteggiamenti ed i nuovi comportamenti in 
modo che sia soddisfatto e gratificato da ciò. Broofield (1986) 
ritiene importante la riflessione critica, intendendo che il cliente 
deve riflettere sull’immagine di sè, cambiare il concetto di sè, 
mettendo in discussione i suoi parametri ed avendo una lettura 
diversa del suo mondo personale, professionale e sociale. Il 
cambiamento sarà facilitato se il cliente considererà visuali 
diverse della sua vita. Andrà perciò sollecitato nell’esame 
complessivo di comportamenti , valori e convinzioni 
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confrontando altri aspetti. Il counselor dovrà attuare questo 
stimolo in forma collaborativa, ma soprattutto empatica.

Il consulente del benessere non deve mai perdere di vista tre 
aspetti :

1. Aspetto che qualifica il bisogno di sapere del cliente: il 
cliente essendosi rivolto al counselor ha evidentemente delle 
problematiche o degli ostacoli che gli impediscono di vivere 
pienamente. Vanno pertanto affrontati con delle priorità e va 
affrontato per primo quello che lui ritiene il principale, ma questo 
va chiarito fin da subito in modo che ne sia persuaso. Va quindi 
stilato un programma di cambiamento in forma condivisa, ma 
anche procedente nel proseguo del percorso durante la sua 
attuazione, così da renderlo consapevole della sua autonomia 
nel processo, facendoglielo vivere da protagonista;

2. Aspetto che il concetto di sè degli adulti dipende dal 
processo verso l’autonomia: il fenomeno del narcisismo del 
cliente e la sua dipendenza affettiva può essere un ostacolo. La 
psicobiologia offre gli strumenti per far considerare al cliente che 
il suo problema può essere comune, così da portarlo su di sè 
invece che sui suoi problemi. In questa fase il counselor deve 
adattarsi al cliente rimanendo guida e controllore e 
gradualmente passando da un atteggiamento direttivo a quello 
di vero e proprio consulente, sfruttando le sue capacità 
motivazionali man mano che il cliente acquisisce autonomia. Il 
cliente non va classificato. Però va sempre considerato il concetto 
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di Rotter (1972): cliente internista e cliente esternista in base 
all’attribuzione di responsabilità attribuita da lui verso il controllo 
degli eventi: verso sè stessi o verso l’esterno. Il counselor dovrà 
adottare una strategia diversa a seconda del cliente;

3. Aspetto del ruolo delle esperienze: le esperienze possono 
essere viste in forma negativa, perché creano schematismi e 
pregiudizi, ma hanno anche una interpretazione positiva, perché 
danno un identità personale degli adulti, sono risorse per 
l’apprendimento, danno uno spettro più ampio delle peculiarità 
dei singoli.

I tre punti sopra elencati sono la parte prioritaria denominata 
Analisi e terapia andragogica del cliente discendente

Cambiare vuol dire ristrutturare, la persona pertanto si trova 
davanti ad un passaggio da fare con gradualità e non sempre 
senza dolore: va abbandonata la sicurezza data da schemi e 
modelli precedenti e che dava affidamento, andando verso la 
creazione di schemi nuovi e diversi. Vi deve perciò essere, 
secondo la visione costruttivista, una formazione al 
cambiamento. Vanno seguiti dei principi che possiamo 
riassumere così:

- ancoraggio di tutta la formazione ad un ottica più ampia, ad un 
problema più grande; 
- progettazione, in collaborazione tra cliente e terapeuta, verso 
un obiettivo credibile e vero, ma più ampio dell’aspettativa del 
cliente; 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- collocazione dell’esperienza del cliente e dei suoi ricordi verso 
la sua intera esistenza; 
- progettazione di un compito, non svincolato dalla realtà in cui 
vive il cliente, che rispecchi però la nuova vita che vive il cliente 
dovuta al cambiamento, che sia però anche emblematico della 
complessità dell’ambiente stesso; 
- progettazione di un compito ed un ambiente che sostenga e 
difenda i desideri, i gusti, la mentalità del cliente in 
contemporanea con la validità e i presupposti; 
- sollecitazione dell’analisi critica del cliente con esagerazioni, 
provocazioni, che lo aiutino a vedere contesti alternativi in cui 
egli deve credere.

Volendo riassumere le fasi del processo di apprendimento al 
cambiamento, si trovano quattro passaggi:

1. Fase delle esigenze in cui si determinano i bisogni del cliente 
finalizzati agli obiettivi. Deve essere riconosciuto il problema e 
l’obbiettivo così da individuare gli strumenti necessari da 
impegnare senza ostacoli.

2. Fase dell’elaborazione in cui si struttura il programma e si 
trovano le risorse per il cambiamento.

3. Fase dell’attuazione in cui si usa la strategia e le risorse 
individuate nella fase due. 

4. Fase della valutazione in cui vengono valutati i risultati.  

Considerazioni finali
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A questo punto, all’interno di questo excursus incentrato sul 
cambiamento, si pongono 

alcune considerazioni finali, che finali non possono essere, 
perché il vero processo di cambiamento è un’evoluzione 
continua. Tratteggiamole comunque individuandole in: 
- cambiamento significativo, stabile e sicuro. Questo è 
presente quando il cliente ha capito che il cambiamento e 
l’adattamento da lui intrapreso è funzionale per le sue vicende e 
per i suoi obiettivi personali: valori universali o scopi altruistici 
diventano un falso scopo (senza voler scomodare il concetto di 
sé richiamato da Freud o la volontà di potenza di Nietzsche) evi 
deve essere alla base un principio di autorealizzazione); 
- cambiamento che non può essere raggiunto senza fatica e 
impegno con partecipazione attiva sia del cliente che del 
counselor;

- cambiamento che deve essere autonomo, volontario e 
intenzionale;

- cambiamento dove il parere personale incentrato 
sull’autocritica e l’autovalutazione conta più del parere altrui 
(paradossalmente abbandonando l’egocentrismo e il narcisismo, 
che vengono gratificati dai pareri e dagli elogi altrui, si può 
raggiungere la consapevolezza di sé e del proprio valore: come 
affermava W. Dyer “ aver bisogno di essere approvato è come 
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dire che vale più il tuo concetto su di me dell’opinione che ho di 
me stesso”);

- cambiamento importante non come risultato, ma come 
cammino continuo aperto all’esperienza e l’introiezione del 
processo stesso;

- cambiamento come maturazione e come graduale 
passaggio da uno status di dipendenza a un grado di 
progressiva autonomia.


COSTRUZIONE DEL PROGRAMMA DI CAMBIAMENTO: 
TECNICHE SPECIFICHE


 
 (Tratto dal manuale di Counseling Psicobiologico 


– Terza parte - Dottor Guido A. Morina)


La relazione di consulenza del benessere non avviene per fasi 
separate e la fase di formazione al benessere è strettamente 
legata alla fase di analisi della personalità e dello stile di vita del 
cliente. Quest’ultimo va guidato nell’esposizione della sua storia 
di sviluppo, dell’immagine che ha di sè, dell’immagine che ha 
del mondo e di come intende i suoi problemi. In questo modo 
egli deve comprendere il significato che attribuisce ai diversi 
aspetti della sua esperienza e in modo tale che sia in grado di 
elaborare delle ipotesi in merito a :
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• I sistemi di conoscenza che il cliente utilizza in maniera 
privilegiata; 
• Gli schemi prevalenti che utilizza nella costruzione di sé, del 
mondo e le loro relazioni

strutturali gerarchiche;

• Le dimensioni di flessibilità, rigidità, lassità, che caratterizzano 
strutturalmente il sistema cognitivo del cliente nel suo 
complesso;

• I meccanismi di difesa che il cliente si è costruito per resistere e 
sopportare i disagi della vita quotidiana.

Le tecniche usate sono di tipo psicobiologico e sono un 
complesso codificato, ma in evoluzione continua, sono 
riconosciute dalla collettività dei consulenti psicobiologici e 
servono per poter esercitare l’attività di aiuto psicobiologico.

Vi sono tecniche per intervenire e tecniche per conoscere. 
Queste ultime si distinguono in tecniche di raccolta e tecniche di 
analisi dei dati utili alla relazione di aiuto. Verranno qui di seguito 
esposte le tecniche con finalità consultiva e informativa, 
significando con questa parola l’ausilio che il consulente dà per 
la costruzione di un programma di cambiamento. Il fine è quello 
di individuare la tecnica più adatta allo scopo. Questo perché 
non vi è, nè vi può essere un intervento preconfezionato sulla 
base di un protocollo deterministico. In questo modo la 
consulenza psicobiologica è un’arte ed una scienza 
contemporaneamente e va ribadito che non è un protocollo 
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terapeutico. Non esiste una tecnica precostituita per ogni 
singolo caso, ma essa va ricavata volta per volta traendo spunto 
dalle tecniche che verranno illustrate e dall’esperienza 
professionale del consulente. 
Vi sono delle tecniche generali di comunicazione e di 
cambiamento. Queste sono:


•Elenco delle attività per cui vale la pena di vivere 
 
Durante il colloquio il consulente deve trovare il momento per 
stimolare il cliente nell’esposizione, attraverso un elenco, di 
quelle attività che ha svolto e che a suo giudizio sono quelle per 
cui vale la pena di vivere. Si intendono attività e non singoli 
momenti o episodi. In questo modo si cerca di rendere 
consapevole il cliente della loro importanza, in modo da 
organizzare un programma che sfrutti al massimo il tempo e le 
risorse per fare questo tipo di attività. Questo darà un primo 
impulso positivo, perché il cliente riesce a guardare dentro sè 
stesso e valutare la propria vita. Il cliente potrà così considerare 
la stesura di un programma di vita che sposti le sue energie, il 
suo tempo e le sue risorse, verso le attività che sono scaturite da 
questo esercizio. 

• Elenco delle peak experience 
 
Questo esercizio mira a trovare quel tipo di esperienze “di picco”, 
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intese come singoli e fugaci momenti della vita e non di attività 
vere e proprie, nei quali il cliente si è sentito vivo, unito mente e 
corpo. La parte più difficile sarà quella di trovare dei legami fra 
queste esperienze di vetta o di picco e la disposizione del corpo 
e della mente, nel contesto e nella situazione messi in atto dalla 
persona stessa. Da precisare che la ricerca di questi collegamenti 
a volte non avviene, ma se invece si ha un riscontro positivo, si è 
all’inizio di un percorso che, attraverso una prima individuazione 
delle attività in cui il cliente si esprime al meglio, può essere la 
base per stilare un programma di vita migliore. 

• Elenco delle attività per cui non vale la pena di vivere 
 
Con questo metodo il cliente elenca attività che fanno sprecare 
tempo, risorse e gusto di vivere. Inoltre se il cliente ha difficoltà 
ad individuare le attività piacevoli, indirizzandolo verso quelle 
spiacevoli, gli si da la possibilità di avere anche un’altra visione. 

• Tecnica del bambino o del marziano 
Questa tecnica punta alla destabilizzazione del cliente in modo 
che nell’ambito del suo racconto venga messo in dubbio ciò che 
egli dà per scontato. In pratica ciò che lui narra viene interpretato 
dal consulente come una narrazione inedita e nuova. Il cliente 
improvvisamente viene obbligato a vedere le cose da un’altra 
angolazione. Il consulente cerca di far si che il racconto non 

50



abbia valore oggettivo, ma sia solo una sua visione, che può 
essere criticata da altre persone, non però dal consulente. 
Questa tecnica può far emergere nel cliente un nuovo senso 
critico, autocritico e di maggior apertura mentale.


• Il primo trucco di Wittgenstein 
Il cliente, con questa tecnica è obbligato ad un’inversione totale 
di rotta: tutto ciò che per lui è ovvio, evidente e scontato va 
scardinato. L’egocentrismo infantile che fa si che lui si senta 
unico, eccezionale e straordinario, va con circospezione e cautela 
fatto capire. 

• Il secondo trucco di Wittgenstein 
La credenza ha dei tratti costitutivi e tratti accessori. Con questo 
metodo si separano gli uni dagli altri. 

• Il trucco di Foucault 
E’ importante far capire al cliente che i comportamenti assunti 
scaturiscono da motivazioni diverse e più profonde da quelle 
attribuite. 

• La strategia del tenente Colombo 
Come il famoso investigatore, nelle sue celebri inchieste, 
entrando in contatto con il colpevole esordisce mettendo a nudo 
aspetti della sua vita, così il consulente può nell’ambito del 
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colloquio in forma amichevole e serena esporre un proprio limite 
al cliente. Questo per dimostrare disponibilità e intenti non 
prevaricatori: si vedrà se l’interlocutore approfitterà di questa 
apertura a si metterà allo stesso livello. In sociologia è la regola 
del “pan per focaccia”: quando due estranei si trovano a dover 
collaborare diventa più utile la cooperazione, come primo passo, 
agendo come ha agito l’interlocutore.

• Il trucco del tenente Colombo 
Di nuovo come il celebre investigatore, quando l’interlocutore 
assume troppa sicurezza o certezza, viene assecondato dal 
consulente senza opposizione. Ad un certo punto però il 
consulente, nell’ottica di perturbatore strategicamente orientato, 
fa al cliente una domanda rivolta verso il punto debole della sua 
narrazione. Questa domanda generalmente va ad intaccare una 
opinione, una visione, una credenza del cliente. Viene sfruttato 
l ’ i m p e ra t i v o p s i c o b i o l o g i c o d e l c o m b a t t i m e n t o e 
dell’antagonismo. Il colloquio diventa un combattimento 
ritualizzato. 

• Tecnica del contesto 
La persona che sta di fronte al consulente attraverso la sua 
narrazione di vita va posta nel suo specifico contesto. Con 
questo l’operato individuale va spostato all’interno di pratiche 
collettive intese come stili di vita collettivi. Il comportamento 
individuale individuato come insalubre diventa pratica sociale in 
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un contesto specifico di vita codificato culturalmente e con 
risorse caratterizzanti, le une e le altre lavorano per la 
rappresentazione del contesto specifico. (Tratto da Cardano 
2011). 

• L’analisi dei bisogni 
Questa operazione assume grande importanza, ma va condotta 
con molta circospezione perché analizza l’atteggiamento del 
cliente rispetto a ciascuno dei suoi bisogni fondamentali sotto 
l’aspetto di grado di soddisfazione. Vi sono bisogni di primo 
livello, di base e sono quelli più strettamente biologici 
(sopravvivenza e sostentamento). 

Il secondo livello si riferisce al bisogno fondamentale di sicurezza 
(sicurezza fisica oppure un tetto sopra la testa, un lavoro, una 
famiglia, la salute). 

Terzo livello il bisogno di appartenenza. 

Quarto livello il bisogno di stima ed in particolare l’autostima, la 
realzzazione personale, il rispetto e la considerazione altrui. 
Quinto livello o livello dell’autorealizzazione. 

Si intende la capacità di affrontare gli ostacoli e di risolverli; la 
possibilità di poter esprimere le proprie qualità, le proprie 
attitudini, l’espressione di sè stessi con creatività, spontaneità, 
entusiasmo e sicurezza. Il tutto con consapevolezza delle qualità 
e dei limiti, in linea con i principi morali e la coerenza di ognuno. 
Secondo Maslow questa analisi permette di elaborare con il 
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cliente una visione attendibile di come il cliente stesso tenda alla 
conoscenza ed alla elaborazione della realtà e come veda ed 
interpreti la propria vita.


• Tecnica della regressione filogenetica 
Quando il cliente è in uno stato di estrema rilassatezza si può 
tentare di proporgli un percorso a ritroso di ricostruzione 
mentale del processo di nascita della sua vita fino alla sua 
condizione attuale. E’ possibile, così, attraverso la 
comprensione delle proprie sensazioni corporee, che lui possa 
capire la base psicobiologica comune a tutti gli individui. 


• Vi sono delle difficoltà insite nel fatto che vi deve essere un 
completo rilassamento del cliente, da individuare con estrema 
cautela. Inoltre la rappresentazione mentale delle varie forme 
di vita che si susseguono durante questo processo, può creare 
inquietudine nel cliente.


• Il presente 
L’analisi dello stile di vita del cliente è il compito del consulente 
del benessere e per semplificare questo percorso il primo 
gradino è quello di invitare il cliente ad individuare i cardini 
fondamentali della sua vita, quelli cioè che lui non può 
eliminare dalla propria esistenza.  
Di tale tipo di attività, ritenute imprenscindibili, è importante 
individuarne il livello di soddisfazione provato dal cliente nella 
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loro esecuzione. Inoltre è essenziale che per questi pilastri 
fondamentali venga fatta, da parte del cliente, una 
gerarchizzazione per importanza.  
Il consulente deve annotare tutti questi dati in modo tale che, 
durante la stesura del piano di cambiamento che si può 
definire terapeutico, vi sia la massima precisione possibile. 
Questo processo si basa su due punti fondamentali: il primo 
consiste nell’eliminazione e nella sostituzione; il secondo punto 
individua invece con precisione cosa sostituisce l’aspetto che si 
è eliminato. Un esempio può spiegare meglio cosa si intende 
con i due punti precedenti. Il cliente, per ipotesi, può 
dimostrare un legame stretto con il lavoro che svolge. Avendo 
individuato assieme, il cliente e il consulente, quanti più aspetti 
e caratteristiche del suolavoro, sia positivi che negativi e 
manifestando il cliente stesso delle motivazioni di disagio nei 
confronti del suo lavoro (rapporti con i superiori o con i 
colleghi), ma contemporaneamente essendo legato alla sua 
professione ( magari perché è la stessa di suo padre, oppure il 
fatto che il luogo di lavoro è vicino a casa) va valutato come 
procedere. Magari prospettargli che il legame affettivo, dovuto 
all’analogia professionale col padre e la prossimità della sede 
di lavoro non sono prioritari e che un lavoro analogo, forse 
anche più lontano, ma gratificante e con rapporti migliori coi 
colleghi diventa più portatore di benessere e di un migliore 
stile di vita. Quindi i due punti precedenti sono evidenziati e 
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soddisfatti con la prospettazione di eliminare il lavoro 
precedente e la sostituzione con uno più adatto al cliente. 

• La tecnica olistica della collocazione nel contesto 
Quando il cliente, in forma perentoria, esprime l’esigenza di 
c o l l e g a r e d u e e v e n t i s e n z a c o n s i d e r a r e l a l o r o 
contestualizzazione è opportuno suggerirgli che gli stimoli, i dati 
e le informazioni che riceve dall’ambiente esterno vanno invece 
inseriti in un contesto e nelle diverse situazioni personali. 

• Test delle credenze 
Nella fase iniziale dell’analisi della personalità del cliente si può 
usare questo test per fare emergere certi suoi aspetti peculiari, la 
sua visione della realtà, come organizza la conoscenza e per 
vedere come interpreta i fenomeni che gli si presentano come 
credenza o meno. La metodologia è quella di usare un foglio di 
carta e di dividerlo in tre colonne. Il cliente scriverà nella prima 
colonna ciò che intende come assoluto, oggettivo e che è 
connesso strettamente alla sua visione di vita e alla realtà. Nella 
terza colonna scriverà quello in cui egli non crede minimamente. 
La colonna centrale rimarrà vuota. Si ribadisce che da qui partirà 
un dialogo fra consulente e cliente dove il primo svolgerà la sua 
funzione di perturbatore strategicamente orientato. 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• Chi stai difendendo con la tua reazione emotiva? 
La tecnica è costituita dal far scrivere al cliente un elenco breve 
delle persone a cui tiene e poi delle persone, che a suo parere, 
necessitano del suo aiuto. Poi gli si fa dire quali sono i desideri 
che ha per loro. E’ una tecnica molto delicata in cui si rende 
necessaria una grande sensibilità. E’ opportuno che venga 
presentata come un gioco di pura immaginazione. Addirittura è 
sconsigliata se il cliente in quel momento non riesce ad 
affrontarla. Il fine di questa tecnica è quello di sensibilizzare il 
cliente e di fargli capire quante sue azioni, comportamenti, 
atteggiamenti vengano condizionati dal suo vissuto, dai ricordi e 
dal senso di colpa e che una rielaborazione degli stessi può 
dargli la possibilità di vivere meglio.


• Fligth or figth 
Questa modalità serve per distinguere gli individui in funzione 
dell’atteggiamento che hanno nel condurre la vita quotidiana: 
fuga o combattimento. E’ legata all’ancestralità come forma di 
reazione allo stress. 

• Il gioco dei supereroi 
Questa tecnica serve per fare emergere gli aspetti inconsci che 
condizionano il comportamento del cliente. Vanno usate 
metodologie che possano far accedere alla sua sfera inconscia. 
Va condotta in senso metaforico in un ambiente protetto nel 
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quale il cliente non abbia paura di essere giudicato e dove sia 
libero: il gioco rappresenta una di queste metodologie. 

• La tecnica delle dieci benedizioni in forma riveduta e 
corretta 
Il cliente va fatto riflettere nei confronti dei desideri, aspettative e 
bisogni nei quali ha avuto soddisfazione. Di questi successi va 
reso consapevole e, contemporaneamente, che essi sono frutto 
del suo operato e non di una grazia ricevuta. 

• Contestualizzazione del dolore: non sei solo 
L’essere umano tende ad interpretare la realtà come polarità fra 
opposti. Il consulente deve fare capire al cliente che la sua 
casistica è già nota. Questa operazione fa scendere il cliente dal 
trono su cui era assiso per attirare l’attenzione di quelle persone 
da cui vorrebbe essere accudito. 

• Scambio di personalità 
Questa tecnica punta a scambiare non tanto i ruoli tra cliente e 
consulente, ma con l’immedesimazione da parte del consulente 
si pone il cliente di fronte a sé stesso sostituendolo tramite 
quanto lui esprime. Si usa questa tecnica quando il cliente dà 
l’impressione di essere in fuga dalle proprie responsabilità, 
quando riferisce qualcosa che non conosce o quando non vuol 
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prendere in considerazione punti di vista differenti. 

• La ragione per cui...... 
Il consulente non deve mai scordare di interrogare il cliente sulle 
sue intenzioni, i suoi scopi, i suoi desideri reali e poi interrogarlo 
sui motivi del suo comportamento o delle sue aspettative. In 
questo modo potrà scaturire la ragione per cui il cliente vive così 
ed anche perché ha deciso di cambiare. 

• Aiutare il cliente a comprendere l’altro 
Durante la narrazione del cliente possono emergere degli 
episodi di dissidio da lui avuti, oppure relazioni difficoltose. 
Compito del consulente deve essere quello di fargli capire in 
primo luogo che il bisogno di accudimento, di cui tutti siamo 
portatori, fa si che ci si aspetti sempre qualcosa dagli altri. In 
secondo luogo, ma non meno importante, il cliente deve capire 
che le ragioni altrui, le posizioni altrui, gli atteggiamenti altrui 
vanno compresi, non giustificandoli, ma cercando, tramite la 
comprensione degli altri, il loro punto di vista, in modo da poter 
evitare dissidi o addirittura se è il caso o meno di continuare 
relazioni. Questo aspetto della comprensione degli altri è 
fondamenrtale che venga capito dal cliente ed è uno dei pilastri 
su cui può continuare la relazione di aiuto. 
 
• Isole nelle corrente 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Secondo Bowlby la vita è un’insieme di esperienze che si aprono 
e che si chiudono, unite dal filo del sé e dai legami di 
attaccamento. Il consulente dovrà aiutare il cliente, secondo 
questa visione, a scaricare il fardello del suo vissuto, intendendo 
con fardello lo spreco di energie nel rimuginare il passato. L’ 
immagine delle isole che costituiscono l’arcipelago nella 
corrente del mare mostra che la vita si può raffigurare come 
appunto un arcipelago, dove ogni isola rappresenta una 
esperienza da cui imparare, ma da cui bisogna staccarsi per 
andare sempre avanti. Il cliente può così imparare a ricavare 
insegnamento da ogni esperienza, ma che deve farlo 
nell’immediato e non aspettando del tempo. 

• Consapevolezza dell’importanza della tecnica dell’analisi 
approfondita dello stile di vita

Con questa tecnica il cliente può capire l’importanza della sua 
collaborazione nell’individuazione precisa delle sue risorse, in 
particolare di quello che effettivamente può fare, ma anche di ciò 
che deve essere fatto. Vanno pertanto individuati anche gli 
aspetti che potranno essere di impaccio ed anche i risultati 
negativi. Questo per poter predisporre un eventuale piano di 
fuga. 

• La ricerca dell’emozione nascosta dietro le nostre 
affermazioni 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Analizzando la personalità del cliente bisogna sempre separare 
l’ambito razionale da quello irrazionale. 

• La tecnica dell’altra guancia 
Il cliente va formato nell’atteggiamento di frenare l’impulso a 
respingere le critiche. Deve imparare che quando riceve una 
critica può essere utile assecondare l’interlocutore. Questo serve 
per catturare il significato e le implicazioni delle critiche stesse al 
di la delle loro conseguenze per la vita del cliente.

• Grafico della soddisfazione degli eventi di vita 
 
Su di un foglio di carta verrà tracciato un piano cartesiano. Verrà 
chiesto al cliente di scrivere, usando dieci punti sull’asse delle 
ordinate e mettendo sull’asse delle ascisse il numero di 
avvenimenti della sua vita, un elenco da dieci a venti situazioni 
fondamentali della sua vita e l’età corrispondente in cui sono 
avvenuti. Vi saranno tre tipologie di eventi: 
1) gli eventi voluti e dipendenti esclusivamente dal cliente;

2) quelli dipendenti solo in parte dal cliente; 
3) quelli dovuti al caso o all’azione altrui. 

Una volta riportati i tre grafici all’interno del quadro cartesiano e 
colorati diversamente sarà possibile far capire al cliente che la 
sua vita, come del resto quella di tutti, dipende parzialmente da 
lui, ma che è importante anche capire che si possono avere 
risultati e successi anche di propria iniziativa.
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• Esercizio del consolidamento 
Con questa tecnica va fatto capire al cliente che la sua vita è 
arrivata al punto attuale grazie alle sue azioni e anche da cause 
esterne a lui. La tecnica consiste nel fare elencare al cliente tutti i 
risultati positivi che ha ottenuto dalla nascita fino al momento 
presente. Importante è puntualizzare che ogni ostacolo superato 
è una conquista, che si è concretizzata attivando delle risorse e 
passando da un punto ad un altro. L’analisi che il consulente farà 
assieme al cliente, delle capacità o delle risorse impiegate nelle 
varie situazioni, permette di individuare le prerogative del 
cliente. Da qui in avanti sarà possibile procedere nel lavoro di 
cambiamento: l’utilizzazione delle energie, delle risorse e delle 
prerogative dapprima individuate sarà la base materiale per il 
processo che si intende intraprendere.


• Analisi fattoriale 
Mutuando dalla statistica questa metodologia è possibile la 
riduzione dei dati raccolti in un numero minore di fattori. Questa 
tecnica pertanto consiste nel partire da successi ed ostacoli 
superati, in particolare nell’individuare le risorse e le capacità 
impiegate e riducendo questi risultati ad un numero minore di 
fattori significativi.

 
• Confronto 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Confrontando i diversi stati, circostanze e situazioni della vita del 
cliente è possibile far emergere gli elementi immutabili che 
costituiscono la sua personalità, quelli su cui può contare. 
Questo però deve scaturire da un lavoro di confronto, che il 
cliente compirà ricostruendo le esperienze della sua vita in cui è 
effettivamente avvenuto un cambiamento della sua personalità. 
Da rilevare che questa tecnica può essere usata assieme alle due 
precedenti del consolidamento e dell’analisi fattoriale.

• Passaggio dal pensiero concreto a quello astratto 
L’aspetto emotivo dell’essere umano, posto di fronte a delle 
situazioni di cambiamento, abitualmente prende il sopravvento, 
soprattutto quando il cambiamento, ma in particolare gli stimoli 
che esso genera, urtano l’equilibrio irrazionale. Il passaggio 
fattuale dal concreto all’astratto è una capacità che va acquisita, 
perché con essa vi è l’elaborazione degli stimoli, che permette la 
collocazione dei dati ricevuti all’interno di categorie, dando loro 
un significato. Lo scontro del concreto con l’astratto, 
dell’irrazionale con il razionale avviene, ma il consulente dovrà 
far capire al cliente come questo sia determinato da motivi 
biologici e dall’evoluzione e che saper riconoscere che molte 
reazioni sono di tipo inconscio, ma soprattutto che vi è la 
possibilità di poter riconoscere queste reazioni come inconsce e 
che si può cercare di dominarle, se si è in possesso degli 
strumenti adatti forniti da un percorso di formazione.
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• Dipendenze 
Le persone che si rivolgono all’aiuto del consulente sono 
normalmente persone sane e con il termine dipendenze si 
intendono “strategie inconsce di reazione agli eventi della vita 
secondo schemi che spetta al consulente far riconoscere al 
cliente”. Al cliente va fatto comprendere con precisione che il suo 
comportamento è influenzato da fattori indipendenti o esterni 
alla sua volontà. La comprensione di questo è cruciale perché la 
scelta di come vivere diventi consapevole. Al contrario la 
mancata comprensione di questo porterà a vivere in maniera 
inefficace e a reiterare le stesse reazioni che portano al disagio. Il 
consulente può individuare queste dipendenze ed esaminarle 
empaticamente con il cliente.  
Se il cliente per conto proprio avrà riconosciuto, anche sotto 
forma di esercizio domicilare le forme di condizionamento, sarà 
facilitato il compito del consulente. Di fronte all’emersione di 
questi comportamenti condizionati da fattori non utili, il 
consulente domanderà al cliente la funzione che assume questo 
comportamento nella sua vita.  
Questa domanda serve per spostare il fulcro della questione 
dalla causa, che è nel passato, allo scopo che è invece nel futuro. 
Questo permette di individuare le cosiddette “dipendenze “ che 
a questo punto si possono interpretare in forma estensiva come 
dei meccanismi di difesa, ma che in definitiva sono dei paraventi. 
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Individuati per tali, sarà compito del consulente mettere in atto 
delle strategie per eliminarli o per attuare delle “exit strategy”.

 
• Le vie di fuga 
La conduzione di uno stile di vita più adattivo avviene attraverso 
un percorso, che il cliente redigerà assieme al consulente. Per 
fare questo vanno analizzate le risorse disponibili del cliente, sia 
interne che esterne. Tuttavia come in tutte le attività umane 
esistono dei rischi e anche delle possibilità di fallimento. Quindi 
accanto al progetto di cambiamento vanno anche predisposti 
dei piani B o altrimenti detti “vie di fuga”. Non si tratta in questo 
caso di pessimismo, ma di avere una buona dose di realismo.

 
• La tecnica del sosia 
Questa tecnica richiede molto tempo e pazienza e serve in tutti 
quei casi nei quali il cliente riesce solo in parte a descriversi. E’ 
una tecnica abbastanza difficile, tuttavia vantaggiosa e consiste 
nell’invitare e obbligare il cliente ad osservarsi dall’esterno. In 
pratica gli si chiede di come lui verrebbe descritto da coloro con 
cui entra in contatto, sia abitualmente che occasionalmente.

Diventa un’operazione simile ad un gioco di fantasia in cui in 
forma “indiretta” scaturiscono le peculiarità del cliente, in 
particolare quelle che gli sono d’intralcio per uno stile di vita 
adattivo.
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• Stanare ed affrontare il proprio nemico 
Più che di una tecnica in senso stretto con questo titolo si 
intende porre l’attenzione sul fatto che vi deve essere una 
conduzione, nell’ambito della formazione psicobiologica del 
cliente, alla consapevolezza delle varie situazioni che si 
presentano, in particolare nel settore dei rapporti interpersonali. 
Termini come l’amore ed il suo opposto l’odio, la lotta, la 
comprensione, vanno riletti nel loro significato ed in questo si 
innesta la psicobiologia. Secondo Fischer (2005) l’amore, ad 
esempio, si impone come un meccanismo neuro-ormonale di 
sopravvivenza e si alimenta attraverso le interazioni umane senza 
che vi sia una completa consapevolezza.  
Pertanto il lavoro che va fatto non è quello di legare a noi 
l’oggetto del nostro amore, ma invece di rimuovere gli ostacoli 
che impediscono la felicità ed il benessere: l’amore sarà 
consequenziale. Questo però va compreso, come va compreso 
che esistono difficoltà, ostacoli e che per quanti sforzi si 
compiono, esistono le perturbazioni dello stato di benessere, 
che solitamente sono imprevedibili e costringono ad un 
adattamento continuo. 

Come esiste l’amore, esiste l’odio, esistono dunque elementi 
positivi nell’esistenza umana, ma il loro opposto esiste 
ugualmente e le due polarità hanno entrambe una carica di 
energia. La consapevolezza di questo è uno degli scopi della 
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psicobiologia e va fatto comprendere al cliente che non sono 
solo gli scopi positivi che muovono l’agire dell’uomo, ma che 
anche quelli negativi guidano il comportamento (ad esempio il 
desiderio di vendetta, per sconfiggere il dolore provocato da un 
torto). 

L’approccio psicobiologico, pertanto, “educa” alla comprensione 
olistica delle motivazioni che spingono ad agire per il 
perseguimento degli scopi. Ma il consulente deve fortemente far 
comprendere al cliente che bisogna calarsi anche nelle situazioni 
negative, per sottrarre ad esse l’energia che consumano e 
convogliarla verso azioni positive e pro- positive.

 
• Terapia della maledizione 
Il percorso evolutivo dell’essere umano è improntato alla 
competizione. Basti pensare all’antagonismo che da sempre ci 
contrappone, ad esempio. alle malattie e che ci spinge a 
combatterle. “Mutatis mutandis” la vita dunque non può essere 
solo cooperazione e tolleranza assoluta. Vanno dunque eliminati 
tutti gli atteggiamenti, comportamenti, azioni che si rivelano 
controproducenti assieme anche a quelle persone definite 
“negative”. Il termine maledizione, usato come titolo, ha voluto 
essere una esemplificazione per spiegare che vanno “estradati” 
dal percorso del benessere elementi, persone, fatti, che hanno 
arrecato negatività, riconoscendoli per tali e nominandoli per 
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quello che sono: perciò “mala”, da intendere e nominare come 
tali.


• Sliding doors 
Analogamente alle porte scorrevoli occorre, durante la 
narrazione del cliente, portarlo, mentre espone i vari eventi della 
sua vita, ad esporre anche eventi non vissuti. Questo vuol dire 
che, nella ricerca del proprio passato, vanno trovati anche tutti 
quei bivi che lo hanno portato a scegliere fra due alternative. La 
tecnica consiste nel tentativo di ricostruire la vita del cliente, nel 
caso in cui giunto ad una biforcazione avesse fatto una scelta 
diversa da quella effettiva. Il racconto che così si dipana non è 
una fantasia, perché si fonda sull’esperienza di vita della persona 
e su quello che lui ritiene che avrebbe potuto essere con una 
diversa opzione.

 
• Tecniche associative neurosensoriali 
Queste tecniche sono basate sulla connessione fra degli stimoli 
sensoriali e l’azione. Vengono utilizzate come supporto nella 
pratica di consulenza ed è importante che il cliente capisca il loro 
significato e il loro scopo: consolidare l’intenzione del cliente di 
cambiare, intendendo questo termine in senso più ampio. 
Consulente e cliente insieme analizzano lo stile di vita e valutano 
ciò che sarebbe necessario cambiare. Per fare questo viene 
predisposto il cosiddetto Setting. Esso si compone di: 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- un pannello di legno o un cartoncino diviso in due parti, da una 
parte si incolla del velluto, dall’altra carta abrasiva ; 
- alcuni olii essenziali; 
- un computer con lo schermo più grande possibile dove vi 
devono essere i seguenti files: colori che occupano tutto lo 
schermo; brani musicali; foto o filmati rappresentanti diversi stili 
di vita, diverse azioni (attività sportive, attività di studio, attività di 
lavoro).

A questo punto il cliente ed il consulente nel corso dell’analisi 
dello stile di vita vanno a individuare le opzioni che possono 
portare al miglioramento, associando ad esse degli stimoli 
sensoriali ricavati dalle precedenti possibilità offerte dal setting. 
Lo scopo è quello di rinforzare la scelta operata tramite lo 
stimolo sensoriale del setting. Tutto va programmato per fasi e il 
consulente predispone di volta in volta ciò che servirà per la 
seduta successiva e che può essere piacevole per il cliente. 
All’interno di questa tecnica i profumi, le musiche, i colori, gli 
sfondi possono essere cambiati, tenendo però sempre presente 
che la scelta dello stimolo sensoriale che inconsciamente viene 
preferito dal cliente, deve essere sempre legato alla scelta 
razionale effettuata nel processo verso il benessere.

 
• La tecnica del “tutto e subito” 
L’aiuto del consulente è importante nel processo di scelta che si 
pone di fronte al cliente per il cambiamento. Due fasi 
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costituiscono questa tecnica. La prima è quella della raccolta dei 
dati che servono per l’accuratezza della scelta, ma anche per la 
valutazione delle componenti negative, che sempre e comunque 
coesistono con quelle positive. In seconda battuta va applicato 
quanto si è preordinato. Non va mai dimenticato che lo stile di 
vita, quando viene modificato anche se in modo lieve, genera a 
sua volta un processo di adattamento complessivo del sistema di 
vita. Anche i piccoli cambiamenti generano profonde modifiche 
del comportamento e dell’atteggiamento. Alla luce di quanto 
esposto, l’intervento del consulente diventa basilare per la 
ricerca preliminare delle modificazioni susseguenti alle scelte 
compiute sul sistema di vita. Questo, in particolare, perché vi 
possono essere sia più scelte che si intersecano, sia ostacoli che 
determinano delle conseguenze che vanno prese in 
considerazione e che vanno fatte convivere.

 
• Tecnica dei punti di forza 
Il consulente deve fare al cliente delle domande precise che 
servono a delineare un quadro più esaustivo possibile della sua 
capacità reattiva generale. Il consulente deve valutare se 
abbinare questa tecnica con quella del gioco del supereroe o 
dell’esercizio del consolidamento. L’abbinamento potrà venire in 
modo contemporaneo, precedente o successivo.

 
• Quando il cliente sfugge 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L’esperienza professionale unita alla preparazione può far capire 
al consulente l’atteggiamento di fuga, di evasività del cliente. 
Con estrema cautela va indagato ciò che si cela dietro tale 
comportamento e con altrettanta cautela va fatto notare 
l’atteggiamento del cliente.

 
• La condizione del criceto che corre dentro la ruota 
Sovente il cliente spiega il suo problema, per poi ritornare su di 
esso e reiterandolo anche nelle altre sedute. Il consulente deve 
quindi far uscire il cliente da questa spirale. Lo può fare 
invitandolo a coglierne il significato e prepararsi per modificare 
la sua percezione del problema, capendo che ciò che è successo 
non può essere modificato, che va accettato prendendolo di 
petto o con estrema consapevolezza rassegnarsi ad esso. Può 
risultare utile dire che questa tecnica segua quella già spiegata 
del passaggio dal fatto concreto alla sua generalizzazione, 
naturalmente con l’astrazione.

 
• Tecniche per vivere meglio 
Questa tecnica è importante ed assume, sulla base dell’analisi 
complessiva del cliente (personalità, stile di vita, problematiche 
esposte e quant’altro), una evidenza pratica perché prende in 
considerazione gli accorgimenti, i trucchi, le semplici pratiche ed 
azioni spicciole, in modo da risparmiare energie, tempo e di 
aumentare il livello di efficienza del cliente. Essendo una 
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metodologia molto diretta che scaturisce dall’esperienza, 
dall’aggiornamento continuo, dalle qualità intrinseche del 
consulente, essa dà o meglio può dare al cliente le tecniche di 
sopravvivenza in ciò che egli compie nella vita di tutti i giorni.


• Il genio della lampada 
Nella ricerca del benessere e della felicità ci sono dei motivi per 
farlo, però il cliente trova degli ostacoli. L’idea immaginaria di 
individuare e risolvere i problemi del cliente, contribuisce ad 
individuare le sue esigenze, i suoi bisogni, le sue aspettative. 
Capiti meglio questi, si può stilare il piano di modifica del suo 
stile di vita ed adattarlo al risultato che ci si prefigge.

 
• La nostra mente come un ambiente ecologico 
Questa tecnica, che ha caratteristiche ideali ed aspetti ludici, si 
articola in due fasi. Nella prima fase viene invitato il cliente ad 
immaginare la propria mente come un pianeta e di popolarlo di 
tutti quegli aspetti negativi da cui si sente oppresso e di 
associarli visivamente con immagini, ad esempio con nuvole 
buie. Questo tipo di analisi va svolta dal consulente con 
discrezione e delicatezza. 

Nella seconda fase, sempre con descrizione e delicatezza, il 
cliente viene invitato a individuare le situazioni positive della sua 
vita, delle situazioni in cui ha avuto successo, dove ha avuto 
soddisfazione, dove in pratica si è sentito bene. Le positività così 
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individuate andranno a sostituire le negatività che abitano 
questo pianeta immaginario e questa azione di sostituzione 
dovrà essere fatta dal cliente sollecitato dal consulente. E’ una 
tecnica da usare in tempi brevi, si utile, ma come detto all’inizio 
da intendere come un gioco di fantasia.

 
• L’esame di coscienza 
Questo tipo di tecnica diventa utile e facile se il cliente è una 
persona abituata a riflettere su ciò che gli succede, sia 
direttamente che indirettamente. Il consulente insegna questa 
pratica al cliente perché egli deve trarre spunto da ogni 
esperienza vissuta, sia positiva che negativa. In sintesi il cliente 
viene invitato ad esaminare quotidianamente la quantità di 
comportamenti, pensieri ed atteggiamenti da lui tenuti sulla base 
di quelli che sono i principi etici e pratici con i valori della vita 
quotidiana. Va fatto capire al cliente che ogni cosa accadutagli, 
anche le critiche altrui, i contrattempi o i disagi, possono essere 
una fonte di insegnamento e non soltanto un motivo di 
sofferenza, capendo l’importanza dell’atteggiamento con cui si 
affrontano le situazioni. E’fondamentale l’assunto che questa 
educazione all’esame di coscienza potrà essere svolta dal 
consulente in modo tanto più efficace, quanto più il consulente 
sarà in grado di applicarla con successo su se stesso.

 
• Le esperienze 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La consulenza psicobiologica ha il compito del miglioramento 
della qualità della vita del

cliente e nell’ambito della stesura del programma e della 
formazione al benessere le esperienze, intendendo con questo 
termine tutte quelle attività soprattutto nuove che il cliente andrà 
a vivere, sono fondamentali. Tutte le notizie, i dati, le molteplicità 
di aspetti raccolti durante l’analisi serviranno per rendere edotto 
il cliente delle situazioni, che lui andrà ad affrontare e su cui egli 
dovrà confidare ed essere convinto che sono utili. Senza 
dilungarsi nell’esposizione, le esperienze, verso cui indirizzare il 
cliente seguiranno la strada delle attività fisiche ed intellettive, in 
connessione con il “corpus” delle sue peculiarità raccolte in 
precedenza. A titolo puramente d’esempio si possono elencare 
da una parte la partecipazione a scuole di ballo, scuole di nuoto 
eccetera ed anche, dal punto di vista intellettuale, la 
partecipazione a corsi di lingua oppure a corsi e seminari su 
argomenti che più interessano e soddisfano il cliente.
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CAMBIAMENTO E COUNSELING FILOSOFICO


Accanto ai fondamentali parametri e principi del COUNSELING 
PSICOBIOLOGICO è ora utile parlare degli strumenti forniti dal 
COUNSELING FILOSOFICO. Questo approccio permette di 
effettuare un passo successivo sulla riflessione personale, sul 
significato dell’esistenza, sui principi morali universali, sui valori e 
su ogni fattore che viene interiorizzato e costruito nel corso della 
vita. Il concetto chiave è quello della Filosofia Positiva. 

Questa viene ad assumere una connotazione ut i le, 
caratterizzandosi non come pura speculazione intesa in termini 
filosofici assoluti, ma come capacità di acquisire gli strumenti del 
sapere (Sapere = Sofia) in modo da poterli usare per realizzare 
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un programma costruttivo per raggiungere obiettivi di 
miglioramento del benessere personale. 

Quindi, positività intesa non con l’ingenuo atteggiamento del 
Candido di Voltaire, ma come capacità di cogliere il plus valore 
di ciò che viene fornito, come positivo dall’esistenza, attraverso il 
bagaglio del sapere, della conoscenza e dall’amore per essi 
(filosofia). In questo rapporto tra il consulente ed il cliente vi è un 
doppio binario, in quanto l’accrescimento è reciproco.

Il consulente deve dare al cliente la capacità di essere 
consapevole. Essere consapevoli è perciò la capacità di avere la 
consapevolezza . Questa è un’energia attiva, è l’ “hic et nunc”, 
l’esser vigili al momento presente. Diventa perciò una pratica 
continua e quotidiana di contatto profondo con la vita: il corpo e 
la mente s i armonizzano con c iò che v iene fatto, 
consapevolmente e attivamente, vivendo la vita e non 
subendola. 

La consapevolezza e l’accettazione aiutano nel vivere quotidiano, 
in quanto permettono di capire e quindi di agire in modo fattivo, 
poiché tutti gli aspetti dell’esistenza vanno accettati cercando di 
governarli, siano essi positivi che negativi, soprattutto non 
sfuggendo questi ultimi. 

Il Consulente Filosofico affronta sia le positività che le negatività 
e cerca di trasmettere questo al cliente. La vita va accettata per 
come che si presenta, non sfuggendo i problemi, ma 
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affrontandoli, utilizzando i punti di forza che ognuno possiede, 
ma che a volte non riesce ad estrinsecare. 

Il Counseling Filosofico cercherà quindi di far capire al cliente 
che vi sono sicuramente delle difficoltà nella sua esistenza, ma 
deve anche dargli una cassetta degli attrezzi per poter usare le 
sue potenzialità per far rinascere il cliente, tramite un 
cambiamento che sarà appunto la sua rinascita. L’essere umano 
ha delle caratteristiche innate che gli derivano dal bagaglio 
genetico/evolutivo, fra queste una delle più importanti è quella 
di fuggire dal pericolo. Questa pulsione ancestrale gli ha 
permesso di sopravvivere ed è rimasta insita in lui. L’uomo 
moderno nella sua vita quotidiana deve “mutatis mutandis” , 
affronatare anche lui dei pericoli che non sono quelli primitivi, 
ma che gli causano tensione e sofferenza. Alcuni sono reali, altri 
ingigantiti, altri non veri. Compito del consulente filosofico sarà 
pertanto quello di far capire al cliente di accettare la propria 
esistenza e le varie situazioni che si presentano, anche quelle 
dolorose, vivendo con coraggio e determinazione, senza 
disperdere le energie per cercare di sfuggire i problemi, ma 
usandole in azioni che arricchiscano e migliorino la vita (Harris, 
2013).
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OBBIETTIVI DI FILOSOFIA POSITIVA


 
(Tratti da “ Filosofia positiva del dott. G.A. Morina)


Bisogna, a questo punto, fissare dei parametri che indichino il 
fine a cui vuole giungere il lavoro che svolgono assieme il 
consulente ed il cliente. Un elenco, certamente non esaustivo, 
ma che può essere un utile viatico è il seguente:


• Migliorare la qualità della vita del cliente; 


• Aumentare l’esperienza del cliente verso emozioni positive; 


• Aiutare il cliente a identificare degli obiettivi fondamentali 
di vita del cliente; 


• Costruire un senso di speranza nella prospettiva del 
cliente; 


• Coltivare il senso di felicità e benessere del cliente; 
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• Nutrire un senso di gratitudine del cliente; 


• Aiutare il cliente a costruire e mantenere relazioni sane e 
positive con gli altri; 


• Incoraggiare il cliente a mantenere una visione ottimistica; 
Aiutare il cliente a imparare ad assaporare ogni momento 
positivo (Peppercorn, 2014).  
 
Ricordare sempre: ogni istante in cui, pur avendone la 
possibilità, non si vive intensamente una condizione di 
gioia, è una parte di felicità persa per sempre.  
Quanto scritto sopra va ancorato al quotidiano, per viverlo 
consapevolmente e per trasformare le usuali attività, che 
vengono svolte anche in forma meccanica, in momenti di 
piacevole benessere svincolandoli sia dall’obbligatorietà, 
sia dall’apparente banalità, conferendo ad essi l’importanza 
del “vivere consapevolmente” .  
Una traccia di pratiche che il consulente può fornire al 
cliente e che non ha nessuna pretesa di essere esaustiva, 
né tantomeno dogmatica, per rafforzare la consapevolezza 
del momento presente, tratta dal manuale “Guida pratica 
per lo sviluppo della consapevolezza” del Dr. Guido A. 
Morina, è la seguente: 


1. Svegliarsi presto; 

2. Risvegliarsi con gratitudine; 
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3. Fare una scansione del corpo consapevole; 

4. Praticare un esercizio di respirazione mattutina; 

5. Prestare attenzione ai propri pensieri; 

6. Rifare il letto consapevolmente; 

7. Seguire un rituale mattutino; 

8. Praticare la meditazione sotto la doccia; 

9. Bere acqua; 

10. Sorridere allo specchio; 

11. Praticare la meditazione mattutina; 

12. Scrivere un diario (o “pagine del mattino”); 

13. Leggere pensieri edificanti, costruttivi e positivi; 

14. Impostare un’intenzione quotidiana; 

15. Definire tre obiettivi giornalieri; 

16. Visualizzare i propri obiettivi quotidiani; 

17. Consumare la colazione consapevolmente; 

18. Creare un rituale di tè o caffè; 

19. Essere presente con la propria famiglia; 

20. Praticare la meditazione con la famiglia; 

21. Connettersi con la natura; 

22. Fare esercizio fisico quotidianamente; 

23. L’abitudine dello yoga; 

24. Pronunciare affermazioni positive; 

25. Riservarsi uno spazio quotidiano; 

26. Praticare la guida consapevole; 
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27. Praticare la respirazione di transizione: la respirazione 
di transizione consente di avvicinarsi ai propri compiti 
in un modo più calmo e concentrato; 


28. Riordinare la scrivania; 

29. Concentrarsi sul proprio lavoro; 

30. Rendere consapevole la consultazione della posta 

elettronica; 

31. Organizzare i compiti e gli impegni raggruppandoli; 

32. Praticare la tecnica degli intervalli consapevoli;  

33. Ridurre le distrazioni; 

34. Esercitarsi a formulare pensieri orientati al risultato; 

35. Trovare il proprio stato di flusso: il flusso è l’ultima 

f o r m a d i c o n s a p e v o l e z z a n e l l ’a z i o n e . S i è 
completamente impegnati nella misura in cui tutte le 
distrazioni cadono e resta solo la persona con il suo 
compito. Compito che deve richiedere il giusto mix tra 
sfida e abilità possedute. Questo è lo stato mentale che 
si deve cercare di raggiungere con un impegno 
consapevole, organizzato e pianificato focalizzato sul 
lavoro o nella propria vita personale; 


36. Rallentare l’attività rivolta allo scopo; 

37. Essere presente con i colleghi; 

38. Coltivare la “mente del principiante”: si sospendono 

temporaneamente tutte le opinioni, le conoscenze e le 
convinzioni pregresse, in modo da poter esplorare 
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un’idea senza limiti mentali e rendersi davvero aperti al 
nuovo; 


39. Creare riunioni consapevoli; 

40. Stare in piedi, fare stretching e muoversi; 

41. Fare una pausa dal digitale; 

42. Sintonizzarsi sul proprio stato d’animo; 

43. Mostrare apprezzamento; 

44. Praticare l’accettazione strategica: praticando 

l’accettazione strategica, sia per la situazione negativa 
che per la reazione ad essa, si può trovare pace 
nell’andare avanti nonostante l’evento inaspettato; 


45. Essere un consulente obiettivo; 

46. Brainstorming con mappe mentali; 

47. Fare una pausa musicale; 

48. Coltivare l’umiltà; 

49. Praticare una mentalità di crescita; 

50. Prestare attenzione al linguaggio del corpo; 

51. Prendersi una pausa per una risata; 

52. Praticare la meditazione amorevole di gentilezza: 

questa meditazione è un esercizio di amore 
incondizionato, qualcosa che si sviluppa attraverso la 
pratica meditativa quotidiana. Può aiutare a sentirsi più 
presente con gli altri, a sviluppare più empatia ed 
essere meno reattivo agli stati d’animo negativi di 
coloro che ci circondano. Quando si pratica una 
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meditazione amorevole, non bisogna aspettarsi nulla in 
cambio; 


53. Usare il metodo ABC con distrazioni e interruzioni: 
quando si nota una distrazione, iniziare con “A” del 
metodo ABC: “A” rappresenta la consapevolezza. 
Questo permette di mettere in pausa tutto ciò che si sta 
facendo in quel momento e riconoscere la distrazione; 
“B” sta per respirare profondamente e riflettere sulle 
proprie opzioni. Ci si vuole occupare della distrazione o 
della interruzione adesso o respingerla? ; “C” per 
scegliere consapevolmente come si vuole gestire la 
distrazione; 


54. Terminare con consapevolezza la giornata lavorativa; 

55. Fare una mini-vacanza mentale; 

56. Regalarsi un massaggio di consapevolezza; 

57. Riconnettersi con le proprie relazioni; 

58. Praticare la meditazione a piedi; 

59. Creare un rituale della cena; 

60. Lavare consapevolmente i piatti; 

61. Creare un rituale di attività; 

62. Creare con i colori; 

63. Impegnarsi nel lavoro manuale; 

64. Regalarsi una pausa dalla televisione; 

65. Sviluppare un programma di genitorialità consapevole; 

66. Dominare desideri e voglie; 
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67. Valutare i progressi; 

68. Pianificare il domani; 

69. Praticare il rituale “chiudi”: creare un rituale calmante e 

inducente il sonno prima di infilarsi sotto le coperte e 
spegnere la luce; 


70. Diario di gratitudine serale; 
71. Usare l’aromaterapia; 
72. Praticare la meditazione guidata del sonno.


Altri autori si sono concentrati sull’individuazione di strumenti di 
incanalamento delle risorse dell’individuo sempre però nel 
obbiettivo di vivere con consapevolezza.

Il già citato Harris fornisce dei processi di sviluppo della 
consapevolezza per la ricerca del significato della vita. Il primo è 
L’ACCETTAZIONE. Questa è una scelta attiva di consapevolezza 
che guida a non evitare le esperienze negative, ma ad accettarle, 
senza scansarle nè modificarle. In questo modo si potrà arrivare 
a dei risultati positivi distogliendo l’energia insita nello sforzo di 
evitamento, dirigendola invece verso azioni positive. 

Il secondo processo è LA DEFUSIONE COGNITIVA, costituita 
dalla capacità di distanziarsi, separandosi dai propri pensieri per 
cambiare il modo in cui si reagisce ai loro effetti. Quindi non si 
tenta di evitare o minimizzare le esperienze negative, ma si 
affrontano, separandosi dalla fissazione su di loro. 
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Il terzo processo è l’atteggiamento nell’ ESSERE PRESENTI: con 
questo atteggiamento si intende una ricerca tenace ed attiva di 
vivere il presente e ciò che succede senza giudicare, senza 
prevedere o senza modificare l’esperienza. 

Il quarto processo è il SE’ COME CONTESTO: è la capacità che 
u n i n d i v i d u o d e v e p e r s e g u i r e n e l l o s v i n c o l a r s i 
dall’identificazione con l’esperienza e di capire dell’esistenza 
dell’essere fuori di essa, in quanto l’individuo è colui che vive ciò 
che gli accade. 

Il quinto processo è quello dei VALORI. Questi devono essere le 
direttive che guidano la vita e che sono le qualità con cui si 
sceglie di lavorare in ogni momento. 

Il sesto ed ultimo processo è quello dell’AZIONE IMPEGNATA. Il 
consulente filosofico aiuta il cliente al miglioramento dei suoi 
obiettivi, soprattutto a lungo termine, per una vita che si riallacci 
ai suoi valori. L’azione però deve essere perseguita con impegno 
costante attraverso esercizi , tecniche e prat iche di 
raggiungimento di obiettivi con un comportamento di effettivo 
cambiamento.

La concentrazione sugli eventi positivi è il cardine della filosofia 
positiva. Le esperienze positive, gli stati d’animo uniti ai tratti 
positivi e le istruzioni positive, diventano dunque il campo di 
studio e di intervento di questa materia. Il consulente porta il 
cliente nella riflessione su ottimismo, felicità, benessere, 
gratitudine, forza del carattere, autostima, fiducia in se stessi, 
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s p e r a n z a , e l e v a z i o n e s p i r i t u a l e , c o m p a s s i o n e e d 
autocompassione. 

La capacità di trasmettere questo al cliente deriva dall’averlo 
studiato, sperimentato ed arricchito ogni giorno. I benefici di 
questo approccio sono vari. Fra questi si può ricordare il potere 
di cambiare la prospettiva di vita: anche un piccolo 
cambiamento può generare un cambiamento di benessere. 
L’ottimismo e la gratitudine danno, se coltivati con le giuste 
tecniche, un miglioramento della vita.

MODELLI OPERATIVI: IL MODELLO PRASSI - DALLA TEORIA AL 

LAVORO


Le metodologie da poter usare vengono fornite dal metodo 
scientifico di studio, su cui si basa la psicobiologia. Una tecnica 
da poter usare è il MODELLO P.R.A.S.S.I, proposto dal dott. G.A. 
Morina nel 1996 e costituito dall’acronimo delle iniziali delle 
parole POSITIVITA’, RELAZIONI, ATTENZIONE, SIGNIFICATO, 
SFIDE, IMPEGNO. Il benessere viene inteso come un solido 
geometrico, un cubo le cui sei facce sono i termini precedenti.


1. P. come Positività intesa come una predisposizione 
dell’animo, razionalmente positiva e ottimista, ma estesa ad 
ogni aspetto della vita; la ricerca e l’esperienza di emozioni 
positive va però calata all’interno di una quadro di pensiero 
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che sia razionale, realistico e costruttivo, per non essere 
solo un lenimento momentaneo ai disagi esistenziali; 


2. R. come Relazioni intese come un’interazione con gli altri 
improntata con forza, significativa, profonda e non 
superficiale; 


3. A. come Attenzione intesa come profondità associata in 
forma forte all’amore, autostima affetto per gli altri e per sè; 


4. S. come Significato inteso non solo nel suo aspetto 
semantico, ma con un valore che sia soprattutto profondo, 
coinvolgendo la spiritualità dell’esperienze che si provano, 
dando ad esse un valore non solo simbolico, ma di 
emozione pulsante; 


5. S. come Sfida intesa come reazione ad agire in 
conseguenza agli stimoli che giungono e che vengono 
percepiti dall’ambiente esterno e che spingono a “FARE” e 
quindi a vivere con intensità; 


6. I. come Impegno inteso più come “coinvolgimento 
emotivo” che come zelante “diligentia” latina. Secondo la 
psicobiologia vi deve essere una pratica consapevole nelle 
azioni quotidiane, sia in quelle di svago, sia, e forse ancora 
di più, in quelle che vengono praticate come “officium”. 
affinché non siano solo “dovere”, ricercando e trovando in 
tutti i settori dell’operare, un stato di assorbimento e 
coinvolgimento che conduce al benessere. Mihaly 
Csikszentmihalyi definisce questo come Flow ossia:” uno 
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stato di coscienza in cui le persone sono così immerse in 
una attività, da dimenticare tutto il resto; l’esperienza è così 
piacevole che le persone la vivranno anche a caro prezzo, 
per il semplice gusto di viverla”.  
I sei punti del modello P.R.A.S.S.I. sono misurabili e ognuno 
di loro è importante. Questo modello ha valore perché ha 
come obiettivo “una autentica e completa condizione di 
benessere, della sua considerazione di qualcosa di più della 
semplice felicità o dell’emozioni positive”. In questo modo 
si superano i modelli adottati dalla psicologia positiva 
perché, rimanendo nel solco psicobiologico della ricerca 
del benessere, non ci si limita alla cura, ma si va appunto 
oltre, migliorando anche situazioni che sono già positive: 
un’ asticella spostata un po' più in alto. Questo modello, 
nella sua teoria, deve essere collocato nel rapporto 
consulente/cliente secondo due direttrici che sono: la 
chiarezza dell’argomento oggetto della consulenza e lo 
sviluppo di domande di importanza filosofica.


Il consulente deve inoltre insegnare ai clienti la concentrazione 
soprattutto verso: 
- il lavoro per migliorare il proprio impegno; 
- il lavoro per migliorare la quantità e la qualità delle relazioni; 
- la sperimentazione di esperienze positive e l’impegno 
equilibrato e non maniacale per raggiungere gli obiettivi.
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Non va mai scordato che nelle sedute il modello Prassi va 
applicato con flessibilità , adattandolo e personalizzandolo 
secondo la personalità e le esigenze del cliente e secondo la 
professionalità del consulente.
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FILOSOFIA POSITIVA E PSICOLOGIA POSITIVA: 
CONVERGENZE ED INTRECCI.


Bisogna rilevare che accanto alla filosofia positiva, alla fine del 
secolo scorso, è nata la psicologia positiva, quando sociologi, 
psicologi e filosofi, ognuno nel proprio ambito, si resero conto 
che l’intervento delle Scienze Umane si verificava solo a 
posteriori, all’insorgenza e al manifestarsi dei “disagi”. Con la 
psicologia positiva, che applica i principi della filosofia positiva, 
la gestione delle situazioni di disagio e del malessere 
psicologico, viene affrontata non solo in termini di cura, ma con 
un’attenzione mirata alle risorse psicologiche positive del 
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paziente facendolo partecipare da attore protagonista della sua 
vita.

Lo psicologo americano Martin Seligman (1942) ha sviluppato il 
concetto di Psicologia Positiva, definendola come “ lo studio 
scientifico delle emozioni positive”. La direzione verso cui si 
svolsero i suoi studi fu la ricerca della felicità attraverso due vie: 
dapprima la capacità di razionalizzare le qualità personali e le 
esperienze positive, che ognuno ha e che ognuno prova, in 
modo da capitalizzare e rafforzare i lati positivi; la seconda, 
sempre in ambito psichico e seguendo il principio di positività, 
considera che è più utile rafforzare ciò che funziona, piuttosto 
che riparare ciò che viene considerato bisognoso di cure. 

La felicità diventa dunque un obiettivo e per Seligman essa:” 
consiste nel provare emozioni positive riguardo al passato ed al 
futuro, nell’assaporare sensazioni positive derivanti dai tanti 
piaceri dell’esistenza e nel trarre gratificazione dalle proprie 
potenzialità, usandole per ottenere di più, ottenendone senso”. 
Per incrementare la felicità però, secondo Seligman, essa va 
studiata e va capita e va soprattutto capito che essa ha delle 
componenti e queste ultime determinano il livello di felicità di 
ognuno. Le componenti si dividono in: felicità costituzionale (che 
è ereditaria); fenomeni situazionali (l’ambiente in cui si vive) e 
l’atteggiamento che si prova nei confronti del passato (che è 
conosciuto) e quello che si prova nei confronti del futuro e le sue 
incognite. 
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Da ultimo egli indica la capacità di essere felici nel momento 
attuale attraverso i piaceri e le gratitificazioni. Allora, sempre 
secondo lo studioso americano, diventa essenziale capire che sui 
primi due (componente ereditaria e ambiente esterno) non si 
può agire, mentre nell’atteggiamento verso il passato, il futuro e 
soprattutto il presente vi è spazio di manovra. 

Spazio di manovra dove l’individuo ha possibilità di agire 
concretamente sfuttando le sue potenzialità e addirittura 
incrementandole, con la possibilità di provare gratificazioni 
attraverso atteggiamenti positivi che devono diventare altrettanti 
punti di forza. 
Questi, secondo Seligman, sono ventiquattro e sono suddivisi in 
sei gruppi:


• Gruppo della trascendenza, dove si trovano senso estetico, 
gratitudine, speranza, umorismo e spiritualità. 


• Gruppo della temperanza dove si trovano umiltà, perdono, 
prudenza, e capacità di sapersi controllare. 


• Gruppo della saggezza dove si trovano curiosità, creatività, 
amore per il sapere, capacità di giudizio e saggezza. 


• Gruppo del coraggio dove si trovano coraggio, onestà, 
entusiasmo e perseveranza. 


• Gruppo della giustizia dove si trovano spirito di squadra, 
equità, e capacità di  
organizzazione. 
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• Gruppo dell’umanità dove si trovano amore, gentilezza e 
intelligenza sociale.  
Seligman inoltre ha sviluppato un test che aiuta a scoprire i 
livelli di ottimismo. La conoscenza di questo parametro è 
opportuna perché permette un aumento di ottimismo, sia 
in coloro che ne hanno alti livelli, sia in coloro che ne hanno 
bassi, determinando appunto un “ottimismo acquisito”. Con 
questo termine si intende un incremento di ottimismo in 
entrambe le situazioni riportate in precedenza.  
Il modello di Seligman è chiamato modello ABCDE. Dove : 
A: Avversità, è la situazione che richiede una risposta; 
B: Credenza, è come viene interpretato l’evento; 
C: Conseguenza, è il modo in cui ci si comporta e si 
risponde all’evento; 
D: Disputa/Sfida, è lo sforzo che viene fatto per contestare 
le credenze e sfidare le convinzioni negative circa l’evento 
avverso; 
E: Energia, è il risultato che emerge dal tentativo di sfidare 
le convinzioni assieme il livello di energia posseduto dopo 
aver affrontato l’evento.  
Da quanto è stato esposto in precedenza emerge una 
significativa “contaminazione” fra la Filosofia Positiva 
applicata nel Counseling Filosofico e la Psicologia Positiva. 
Contaminazione che è indicativa di punti di partenza 
comuni, pur nella doverosa diversità disciplinare: il 
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miglioramento, il cambiamento e la possibilità di 
raggiungere alti livelli di benessere con la consapevolezza 
di poter farlo. 
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CONCLUSIONI


Nessuno ha la pretesa (o perlomeno non dovrebbe pretendere) 
di avere la soluzione ad ogni problema. La capacità di 
comprendere di non essere invincibili è opportuna. Altrettanto 
opportuno è comprendere però che siamo tutti portatori di 
risorse e di essere consapevoli di possederle. Altro passo è 
capire come usarle e il passo successivo è usarle effettivamente, 
quindi passare dalla teoria alla prassi. Il metodo scientifico 
sviluppato dalla psicobiologia e dalla filosofia positiva “arma” la 
donna e l’uomo nell’agone quotidiano. Da soli però è difficile 
progredire e questa trattazione cerca di fornre un approccio 
verso il cambiamento nel benessere e uno stimolo di curiosità 
verso ulteriori approfondimenti.

Con le parole di Viktor Emil Frankl, che fu “Psicologo nel lager” 
salutiamo chi è giunto sino a queste righe” Ci sono cose nella 
vita che non puoi controllare. Ma potrai sempre controllare come 
rispondi ad esse. E questo può salvarti. Perchè anche all’inferno, 
chi ha uno scopo ha una speranza”....
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