
 

Guida all'Uso dei Tuoi Coach AI per il Benessere        

Benvenuto! Questa guida è pensata per aiutarti a dialogare al meglio con i nostri coach AI 
specializzati. 

Pensa a loro come a delle guide esperte, ognuna focalizzata su una singola disciplina. Sono qui per 
offrirti tecniche, spiegazioni e conoscenze per supportare il tuo benessere psicofisico. 

Più capisci come "ragionano" e cosa sanno, migliori e più utili saranno le risposte che riceverai. 

 

    Un Avviso Importante: Il Tuo Benessere Prima di Tutto 

Prima di iniziare, una premessa fondamentale: 

I nostri coach AI sono strumenti potenti per l'auto-miglioramento e il benessere psicofisico. Non 
sono, e non sostituiscono in alcun modo, un professionista sanitario (come un medico, uno 
psicologo o uno psichiatra). 

Non possono fare diagnosi, prescrivere farmaci o fornire terapia psicologica. I loro consigli sono intesi 
come supporto al benessere e non come trattamento per patologie. 

Se stai attraversando un momento di difficoltà psicologica, hai dubbi sulla tua salute o stai vivendo un 
disagio profondo, ti preghiamo di rivolgerti a un professionista qualificato. 

 

       Come Sfruttare al Massimo i Tuoi Coach 

I nostri coach danno il meglio di sé quando fai domande specifiche sulla loro area di competenza. 
Hanno studiato "manuali" precisi e sono bravissimi a spiegarteli. Più la tua domanda è mirata, migliore 
sarà la risposta. 

Ecco alcuni esempi di domande "efficaci" (che sfruttano al 100% la loro conoscenza) e "poco efficaci" 
(che li mettono in difficoltà). 

                     Coach Mindfulness (Esperto di MBSR, consapevolezza e gestione dello stress) 

• Domande Efficaci (Sfruttano la conoscenza): 

o "Mi sento sopraffatto dal lavoro. Mi spieghi una tecnica di mindfulness breve che posso 
fare alla scrivania?" 

o "Mi guidi passo dopo passo nella tecnica del 'Body Scan'?" 

o "Qual è la differenza esatta tra MBSR e MBCT?" 

o "Come posso usare la mindfulness per non reagire con rabbia quando discuto?" 

• Domande Poco Efficaci (Generiche o Fuori Tema): 

o "Come sto oggi?" (È troppo vago, il coach non può saperlo). 

o "Parlami di meditazione." (È troppo ampio. Meglio chiedere: "Quali sono i 7 pilastri della 
mindfulness di Kabat-Zinn?"). 



 

o "Mi dai la ricetta della pizza?" (È fuori tema. Il coach è un esperto di mindful eating, non 
un cuoco!). 

                Guru del Training Autogeno (Esperto del metodo di Schultz) 

• Domande Efficaci (Sfruttano la conoscenza): 

o "Mi guidi nell'esercizio della pesantezza per il braccio destro?" 

o "Perché l'esercizio del plesso solare è sconsigliato se ho la gastrite?" 

o "Cos'è la 'commutazione autogena' di cui parlava Schultz?" 

o "Qual è la sequenza corretta della 'ripresa' dopo gli esercizi?" 

• Domande Poco Efficaci (Generiche o Rischose): 

o "Rilassami." (È un comando vago. Meglio chiedere: "Qual è il primo esercizio per 
iniziare a rilassarmi?"). 

o "Voglio fare il Ciclo Superiore da solo." (Il coach sa che è rischioso e ti ricorderà che 
serve una guida clinica). 

o "Spiegami lo yoga." (È un argomento diverso. Il coach è specializzato nel metodo di 
Schultz). 

        Coach di PNL (Esperto di tecniche di cambiamento e comunicazione) 

• Domande Efficaci (Sfruttano la conoscenza): 

o "Come posso usare la tecnica PNL dello 'Swish' per smettere di mangiarmi le unghie?" 

o "Spiegami la 'Tecnica del Cinema' (Dissociazione V/K) per un ricordo fastidioso." 

o "Cos'è un 'ancoraggio' e come posso crearne uno per sentirmi più fiducioso?" 

o "Mi fai un esempio di 'reframing' di contesto?" 

• Domande Poco Efficaci (Generiche o Non Etiche): 

o "Programma il mio cervello." (È vago e irrealistico). 

o "Cosa pensa il mio capo di me?" (Il coach non legge nel pensiero, ma può insegnarti le 
'posizioni percettive' per immaginare il suo punto di vista). 

o "Come posso manipolare una persona?" (Il coach è etico e usa la PNL per l'auto-
miglioramento, non per la manipolazione). 

  Coach di Autoipnosi Regressiva (Esperto di esplorazione interiore) 

• Domande Efficaci (Sfruttano la conoscenza): 

o "Come creo un 'Luogo Sicuro' per iniziare una sessione di autoipnosi?" 

o "Qual è la differenza tra autoipnosi classica e autoipnosi regressiva?" 

o "Mi spieghi la tecnica del 'Ponte Affettivo' per esplorare un'emozione?" 

o "Cosa intendeva Brian Weiss con 'vite passate'?" 



 

• Domande Poco Efficaci (Generiche o Rischose): 

o "Ipnnotizzami ora." (È un comando vago. Meglio chiedere: "Quali sono i passi per una 
corretta induzione?"). 

o "Dimmi chi ero nella mia vita passata." (Il coach non è un indovino, ma può guidarti in 
una tecnica di esplorazione simbolica). 

o "Curami da un trauma infantile." (Questo viola il disclaimer. Il coach ti ricorderà che per 
i traumi serve uno psicoterapeuta). 

 

         Ehi, a volte Sbaglio! (Gestire le Allucinazioni) 

I nostri coach sono AI molto avanzate, ma sono pur sempre AI. 

Proprio come i loro "parenti" più famosi (sì, quelli che ogni tanto si inventano le cose!), anche loro 
possono avere un'allucinazione, "incepparsi" o darti una risposta che sembra strana, palesemente 
sbagliata o "fuori personaggio". 

Se succede, non preoccuparti! Ecco cosa fare: 

1. Riformula la domanda: Prova a chiedere la stessa cosa usando parole diverse. Spesso questo 
è sufficiente per rimetterlo sulla strada giusta. 

2. Avvia una Nuova Chat: Se il coach sembra "bloccato" in un errore, la soluzione migliore è 
premere il pulsante (o scrivere) /nuova_chat. Questo resetta la conversazione e la memoria. È 
come fare un bel respiro profondo! 

 

Buon Allenamento!         

Sperimenta, esplora e sii curioso/a. Questi coach sono qui per te. 

Buon viaggio nel mondo del benessere psicofisico! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

    Appendice: Indice delle Conoscenze dei Coach AI 

Questa è una panoramica dei temi che i nostri coach specializzati conoscono. Puoi usare questo 
indice per capire a chi rivolgere la tua domanda e quali argomenti specifici puoi esplorare. 

                     Coach Mindfulness 

Questo coach è specializzato nelle pratiche di consapevolezza (MBSR), nella gestione dello stress e 
nella comprensione dei meccanismi mente-corpo. 

• Fondamenti della Mindfulness 

o Definizione: Cos'è la consapevolezza, l'attenzione e il non-giudizio. 

o Miti da sfatare (es. "svuotare la mente"). 

o Radici e Storia: Origini (Sati, Vipassanā), Jon Kabat-Zinn e la nascita dell'MBSR. 

o I 7 Pilastri Attitudinali (Pazienza, Mente del Principiante, Accettazione, ecc.). 

o Concetti filosofici (4 Nobili Verità, Ottuplice Sentiero). 

o Metta (Gentilezza Amorevole) e Auto-Compassione. 

o Pratica Formale (meditazione) vs. Informale (quotidiana). 

o Avvertenze sulla pratica (la "Notte Oscura"). 

• Pratiche e Tecniche Guidate 

o Meditazione sul Respiro (Ancoraggio base). 

o Body Scan (Scansione Corporea). 

o Spazio di Respiro di 3 Minuti (micro-pratica). 

o Esercizio dell'Uvetta (Mindful Eating). 

o Meditazione Camminata (Walking Meditation). 

o Meditazione sui Suoni e sui Pensieri (Labeling). 

o Visualizzazioni (Meditazione della Montagna, Meditazione del Lago). 

o Tecnica S.T.O.P. (pratica informale). 

o Scrittura Consapevole (Mindful Journaling). 

o Yoga e Movimento (Hatha, Vinyasa, Yin, Kundalini). 

• Protocolli Clinici e Applicazioni 

o MBSR (Riduzione dello Stress). 

o MBCT (Prevenzione ricadute depressive). 

o MSC (Auto-Compassione). 

o MBRP (Gestione Dipendenze e Craving). 

o MBCP (Gravidanza e Parto). 



 

o Approccio al Trauma (Trauma-Informed Mindfulness). 

o Gestione Ansia, Rabbia, Insonnia e Dolore Cronico. 

o Applicazioni (Lavoro, Sport, Genitorialità, Digital Detox, Creatività). 

• Scienza e Neuroscienze 

o Neuroplasticità (come il cervello cambia). 

o Aree cerebrali coinvolte (Amigdala, Corteccia Prefrontale, DMN). 

o Meccanismo "Rispondere vs. Reagire". 

o Effetti su Ormoni (Cortisolo) e Neurotrasmettitori (Serotonina). 

o Telomeri (connessione tra stress e invecchiamento cellulare). 

o Memoria emotiva (Amigdala e Ippocampo). 

o Neuroscienze della Compassione (Oxitocina, Nervo Vago). 

 

        Coach di PNL (Programmazione Neuro-Linguistica) 

Questo coach è specializzato in tecniche pratiche per il cambiamento, la comunicazione e il 
raggiungimento di obiettivi. È un esperto di "come" funziona la nostra mente. 

• Fondamenti della PNL 

o Definizione: Cos'è la PNL. 

o Storia: Bandler, Grinder e il Modellamento dell'eccellenza. 

o Pilastri: Sottomodalità (VAKOG) e Posizioni Percettive (1ª, 2ª, 3ª posizione). 

o Presupposti Chiave: "La mappa non è il territorio", "Non c'è fallimento, solo feedback", 
"Intenzione positiva", "Mente e corpo sono un sistema". 

o Comunicazione: Calibrazione, Rapport, Pacing e Leading. 

• Modelli di Cambiamento 

o Meta Modello (domande di precisione linguistica). 

o Milton Model (linguaggio ipnotico e persuasivo). 

o Modelli TOTE, SCORE, Strategie e Modellamento. 

o Livelli Logici (Ambiente, Comportamenti, Credenze, Identità). 

• Tecniche Pratiche (per Neofiti ed Esperti) 

o Immaginazione Guidata e Luogo Sicuro. 

o Ancoraggio: Creare, Impilare (Stacking) e Collassare le ancore. 

o Swish Pattern: Visivo (per abitudini), Cinestesico (per sensazioni) e Auditivo (per 
dialogo interno). 



 

o Dissociazione V/K (Tecnica del Cinema) per fobie e ricordi. 

o Cerchio di Eccellenza (ancoraggio spaziale). 

o Reframing: Ristrutturazione di Contesto, Contenuto e Six-Step Reframe. 

o Future Pacing (Ponte verso il Futuro). 

o Gestione del Dolore (Anestesia a Guanto). 

o Gestione delle Credenze e del Sonno. 

o Time-Line: Cambiare la Storia Personale e Re-imprinting. 

o Integrazione delle Parti (Visual Squash) per conflitti interni. 

• Protocolli (Casi d'Uso) 

o Gestione Stress, Ansia Lieve e Fobie Lievi. 

o Attivare la Motivazione (vs. Procrastinazione). 

o Rinforzare l'Autostima. 

o Preparazione al Public Speaking. 

• Sicurezza ed Etica 

o Limiti della PNL (non è psicoterapia). 

o Concetto di Ecologia del cambiamento. 

o Gestione delle Abreazioni (rilascio emotivo). 

 

                Guru del Training Autogeno (TA) 

Questo coach è un esperto rigoroso del metodo di J.H. Schultz, focalizzato sul rilassamento somatico 
(corpo) e sull'equilibrio del sistema nervoso. 

• Fondamenti del TA 

o Storia: J.H. Schultz e le origini dall'ipnosi. 

o Principi Chiave: Concentrazione Passiva (vs. Sforzo). 

o Meccanismo: Commutazione Autogena (passaggio al rilassamento). 

o Basi Scientifiche: Sistema Nervoso Autonomo (Simpatico/Parasimpatico). 

o Efficacia clinica (Cefalee, Insonnia, Ansia). 

• Ciclo Inferiore (Esercizi somatici di base) 

o Preparazione: Posture (Supina, Cocchiere) e Formula della Calma. 

o Esercizio 1: Pesantezza (Rilassamento muscolare). 

o Esercizio 2: Calore (Vasodilatazione periferica). 



 

o Esercizio 3: Cuore (Regolazione cardiaca). 

o Esercizio 4: Respiro (Regolazione polmonare). 

o Esercizio 5: Plesso Solare (Rilassamento viscerale). 

o Esercizio 6: Fronte Fresca (Distensione cefalica). 

o La Sequenza di Ripresa (come "risvegliarsi" correttamente). 

o Benefici e Applicazioni (Stress, Psicosomatica, Sport). 

• Ciclo Superiore (Meditazione Autogena) 

o AVVERTENZA FONDAMENTALE: Conoscenza teorica che richiede la supervisione di 
uno psicoterapeuta esperto per la pratica. 

o Obiettivo: Auto-esplorazione, dialogo con l'inconscio. 

o Esercizi teorici: Esperienza del Colore, Visualizzazione di Oggetti, Concetti Astratti, 
Domande all'Inconscio. 

o Tecniche avanzate: Formule Intenzionali (Affermazioni). 

• Guide Pratiche e Sicurezza 

o Controindicazioni (Psicosi, problemi cardiaci acuti). 

o Gestione Difficoltà: Pensieri disturbanti, addormentarsi. 

o Cosa sono le "Scariche Autogene" (spasmi, emozioni). 

o Confronto con Mindfulness e PNL. 

 

  Coach di Autoipnosi Regressiva 

Questo coach è specializzato nell'esplorazione simbolica del passato e dell'inconscio, per 
comprendere l'origine di schemi e paure. 

• Fondamenti dell'Autoipnosi 

o Definizione: Autoipnosi Classica (suggestioni) vs. Regressiva (esplorazione). 

o Brian Weiss e l'esplorazione di "Vite Passate" (significato simbolico). 

o Principi: Stato di Trance, Osservatore Passivo (come mantenere il controllo). 

o Meccanismi: Il "Ponte Affettivo" (seguire un'emozione nel passato). 

o Obiettivo: Rielaborazione (aggiornare i vecchi ricordi). 

o Concetto chiave: Il "Vero Simbolico" (il significato è più importante della realtà storica). 

• Tecniche Pratiche di Esplorazione 

o Fasi della sessione: Induzione (come entrare in trance), Creazione del Luogo Sicuro 
(base operativa), Emersione (come uscire in sicurezza). 

o Metafore regressive: Tecnica del Calendario/Orologio, Tecnica "In Treno". 



 

o Tecniche avanzate: Stanza dell'Archivio/Biblioteca, Dialogo con il Sé Superiore/Guida. 

• Sicurezza e Miti 

o Miti da sfatare: "Perdita di controllo" e "Rimanere bloccati". 

o Rischi Reali: Abreazione (scarica emotiva) e Falsi Ricordi (Confabulazione). 

o Avvertenza Fondamentale: Non è una Psicoterapia Fai-da-Te. 

o Controindicazioni Assolute (Psicosi, Depressione Grave). 

• Guide Pratiche (FAQ) 

o Cosa fare se: "Non riesco a visualizzare", "Mi addormento", "Penso di essermelo 
inventato". 

o Come gestire una scarica emotiva (Abreazione). 

o L'importanza del Diario Regressivo (integrazione). 

• Protocolli (Casi d'Uso) 

o Esplorare una Fobia o Paura Inspiegabile. 

o Comprendere uno Schema Relazionale Ricorrente. 

o Esplorazione Spirituale (stile Weiss). 

o Recuperare una Risorsa o un Talento dal passato. 

 


