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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 & non vuole e non puo essere un manuale
pratico per la diagnosi e la cura di patologie, naturalmente. Non
& 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, in collaborazione con Istituto di Scienze
Olistiche, 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.



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 & 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
I'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 possibilita 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.



In particolare, quando si riportano dati e affermazioni relative alla
possibilita che certe cure, rimedi o alimenti possano agire
positivamente su una qualsiasi patologia, si intende che cio puod
avvenire solo previa diagnosi e valutazione da parte del medico

sull'opportunita di utilizzo delle stesse.

Il Direttore didattico
prof. Judith McDowell



INTRODUZIONE

Il presente manuale descrive in modo chiaro e accessibile il
ruolo del counselor ISO, figura professionale non sanitaria che
opera per la promozione del benessere e della qualita della vita
delle persone attraverso interventi di natura consulenziale,
educativa e psicoeducativa. L'obiettivo non € curare o trattare
disturbi, bensi sostenere consapevolezza, autoregolazione e uso
piu abile delle risorse personali nella vita quotidiana. Lintero
impianto € conforme alle disposizioni di legge vigenti e, per
quanto riguarda l'inquadramento del rapporto con il cliente, si
colloca nell'ambito della prestazione d'opera intellettuale

autonoma disciplinata dagli articoli 2222 e seguenti del Codice

Civile.

Il counselor ISO svolge un’attivita autonoma, senza vincolo di
subordinazione, organizzando mezzi e tempi del proprio lavoro e
assumendosi la responsabilita della prestazione resa. Cio
significa che la relazione con il cliente viene definita con un
accordo scritto, chiaro e trasparente, nel quale sono esplicitati
oggetto dell'incarico, durata, compensi, modalita di svolgimento,
limiti di competenza e trattamento dei dati personali. Non vi e
sovrapposizione con le professioni sanitarie poiché il counselor

non formula diagnosi, non somministra né interpreta test clinici,



non prescrive farmaci o diete, non attua terapie o trattamenti
sanitari. Quando emergono bisogni di natura clinica, 'unico
comportamento corretto & sospendere l'intervento e indirizzare
la persona verso i servizi e i professionisti abilitati, offrendo se

necessario indicazioni utili per I'accesso.

Ambito di azione

L'ambito d'azione del counselor ISO puo quindi essere compreso
come un percorso di accompagnamento alla consapevolezza ed
al Benessere. In pratica, si lavora su competenze semplici e
potenti: educazione al respiro, attenzione al presente,
organizzazione realistica delle giornate, cura di routine che
favoriscano sonno, concentrazione e calma, allenamento di
abilita comunicative di base e chiarificazione dei valori che

orientano le scelte.

Per “"educazione al respiro” si intende lapprendimento di
modalita respiratorie dolci e sicure, come la respirazione
diaframmatica e l'espirazione leggermente piu lunga
dell'inspirazione; lo scopo & ridurre lattivazione e offrire
un‘ancora semplice per lattenzione. L'"attenzione al presente”,
spesso chiamata mindfulness, in linguaggio internazionale,

consiste nel notare con curiosita e senza autocritica cid che

accade momento per momento, dai pensieri alle emozioni, dai



suoni al respiro, imparando a rispondere con maggiore liberta

invece che reagire automaticamente.

Abilita comunicative

Nell'area delle abilita comunicative, il counselor ISO propone
esercizi di ascolto, riformulazione e assertivita per gestire con piu
equilibrio conversazioni quotidiane e piccoli conflitti. L'assertivita,
ad esempio, ¢ l'arte di esprimere bisogni e limiti in modo chiaro

e rispettoso, evitando sia I'aggressivita sia la rinuncia a sé.

Anche il “lavoro sui valori” ha una funzione centrale: scegliere un
valore guida realistico (come gentilezza, chiarezza, sobrieta) e
tradurlo in azioni minime ma concrete permette di dare
direzione alle giornate e di trasformare la consapevolezza in
comportamento osservabile. Il diario di pratica & lo strumento
piu semplice per monitorare tali progressi; non € un resoconto
prolisso, ma una traccia essenziale dove annotare data, esercizio

svolto, sensazione prevalente ed eventuale gesto di coerenza

compiuto nella giornata.

Le pratiche proposte sono sempre non cliniche, graduali e a

basso rischio.

La meditazione viene introdotta in forme elementari e accessibili,

come l'attenzione al respiro o al contatto dei piedi a terra; le



pratiche in movimento restano dolci e rispettose dei limiti
individuali, includendo mobilizzazioni articolari leggere e
camminata consapevole; gli accorgimenti ambientali - ordine
dello spazio, cura della luce, riduzione del rumore e
dell'iperconnessione digitale - sono presentati come igiene di

base per favorire presenza e concentrazione.

Talvolta si affiancano integrazioni semplici, come |'uso discreto di
suoni morbidi o di aromi selezionati con criterio, sempre e
soltanto come supporto e mai in sostituzione del lavoro
fondamentale su respiro, postura e attenzione. Ogni tecnica
viene adattata allo stato del momento: se l'attivazione & elevata,
saranno utili respiri lenti ed esercizi di radicamento; se prevale
torpore, possono giovare una breve camminata consapevole o
qualche minuto di mobilita; se la lucidita & gia presente, una

seduta breve e silenziosa e sufficiente per consolidarla.

Confini professionali

Per evitare equivoci, il manuale chiarisce i confini della
professione. Il counselor non utilizza linguaggi, promesse o
strumenti che possano far pensare a diagnosi o cura; non
prospetta guarigioni, non tratta sintomi o disturbi, non interpreta
segnali corporei o emotivi come indicatori clinici. Il criterio guida

e la tutela della persona. Si privilegiando pratiche reversibili e



modulabili, si spiegano con parole semplici possibili effetti
secondari benigni, come noia, irrequietezza o commozione, € si
indicano strategie di autoregolazione per tornare rapidamente a
un assetto confortevole, ad esempio aprire gli occhi, osservare lo
spazio, compiere tre respiri lenti con espirazione prolungata,
bere un sorso d'acqua e riprendere solo quando ci si sente

stabili.

Quadro giuridico di riferimento

Il quadro giuridico di riferimento viene spiegato con chiarezza.
Gli articoli 2222 e seguenti del Codice Civile disciplinano la
prestazione d'opera: il professionista si obbliga a compiere
un‘opera o un servizio con lavoro prevalentemente proprio e
senza vincolo di subordinazione, dietro compenso. In questa
cornice rientra il counselor I1SO, che offre un‘attivita intellettuale

autonoma di promozione del benessere e non sanitaria.

Tale inquadramento comporta doveri precisi: adottare un
contratto trasparente che definisca obiettivi educativi e limiti
dell'intervento; presentarsi in modo veritiero, evitando titoli e
diciture che evochino attivita riservate alle professioni sanitarie;
raccogliere un consenso informato coerente con la natura extra-
sanitaria del servizio; custodire i dati personali nel rispetto della

normativa vigente sulla protezione dei dati; aggiornarsi



regolarmente su metodi, etica e regole del settore. Quando la
situazione lo richiede, la responsabilita primaria e il rinvio
appropriato: di fronte a segnali di possibile rischio o a richieste
che escano dall'ambito del benessere, l'intervento si sospende e

la persona viene indirizzata a figure competenti.

Il percorso tipico si sviluppa in fasi semplici. La prima e
I'accoglienza e la definizione dell'obiettivo in termini di qualita di
vita, come migliorare la gestione del tempo, preparare una
routine serale favorevole al sonno, ridurre la dispersione digitale,

affrontare con piu calma conversazioni delicate.

A seguire, si concorda un patto educativo che specifica impegno
realistico, frequenza delle sessioni, azioni quotidiane minime tra

un incontro e il successivo e criteri di verifica non clinici.

La parte centrale & l'intervento psicoeducativo, al cui interno si
alternano micro-lezioni di consapevolezza, esercizi guidati su
respiro e attenzione, pratiche brevi in movimento e

addestramento comunicativo.

Infine, si pianifica l'autonomia: l'obiettivo non e creare
dipendenza dal professionista, ma trasferire strumenti perché la
persona continui in modo indipendente a coltivare le abitudini

che sostengono il proprio benessere.

| termini utilizzati vengono sempre spiegati con linguaggio

comune. “Centratura” indica la capacita di ritrovare rapidamente



un baricentro interno attraverso respiro e postura; “radicamento”
significa percepire stabilita e contatto, per esempio notando il
peso del corpo sui piedi o sulla sedia; “autoregolazione” e
I'abilita di modulare attivazione e attenzione in funzione del
compito; “psicoeducazione” riguarda informazioni e pratiche che
aiutano a conoscere e gestire abitudini quotidiane, come ritmo
sonno-veglia, pause e alimentazione informata, senza mai

entrare in prescrizioni o indicazioni cliniche.

Quando compaiono parole di derivazione tradizionale, esse
sono usate come mappe pratiche e non come dottrine:
"“mindfulness” equivale a attenzione intenzionale e non
giudicante; “visualizzazione” e l'uso consapevole di immagini
semplici per orientare |'azione, come rappresentare
mentalmente un colloquio difficile gestito con calma e chiarezza;
" n o\ . . .

valori” sono le qualita che si desidera incarnare con coerenza,

trasformate in piccoli gesti verificabili.
Valutazione e analisi dei risultati

La valutazione dei risultati segue criteri concreti e non medici. Il
counselor ISO osserva con la persona se sono aumentati i
momenti di attenzione al presente, se le giornate risultano
meglio organizzate, se si & piu capaci di dire un “no” costruttivo,
se si riduce la tendenza a reazioni impulsive, se la routine scelta
viene mantenuta con continuita ragionevole. Sono indicatori di

processo, sufficienti per misurare [|'utilita dell’intervento
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nell'ambito del benessere. Quando tali indicatori non migliorano
o emergono elementi di sofferenza che eccedono il raggio
d‘azione del counseling, la scelta responsabile & rimodulare gli

obiettivi o procedere al rinvio.

La comunicazione al pubblico rispetta la stessa linea di chiarezza.
Le parole usate non devono creare confusioni con l'ambito
sanitario; si parla di “promozione del benessere”, “educazione
alla consapevolezza”, "allenamento di abilita personali” e
“organizzazione di routine salutari”. Si evita ogni promessa di
risultati clinici e ogni riferimento a diagnosi o terapie. Questa
trasparenza non indebolisce |'impatto del lavoro: al contrario,
accresce fiducia e credibilita, tutela la persona e valorizza il ruolo
specifico del counselor ISO all'interno dell’ecosistema dei servizi

alla persona.

Strumenti, abilita e risorse del counselor ISO

Di che cosa dispone, in concreto, un counselor che opera
legittimamente per la promozione del benessere al di fuori
dell'ambito sanitario? L'”armamentario” non & fatto di diagnosi o
terapie, bensi di discipline educative, risorse pratiche e tecniche
dolci che sviluppano consapevolezza, autoregolazione e qualita
delle abitudini. Cid implica, innanzitutto, un linguaggio chiaro: le

parole usate non devono far pensare a trattamenti clinici, ma a
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strumenti di apprendimento. Di seguito si presenta, in modo
discorsivo, cio che un professionista puo utilizzare con sicurezza,
spiegando i termini meno comuni e offrendo esempi concreti di

applicazione nella vita quotidiana.

Il primo ambito & quello della consapevolezza del respiro, un
insieme di esercizi semplici riassumibili nel termine “pratiche
respiratorie”. La respirazione diaframmatica, ad esempio, consiste
nel lasciare che il respiro scenda in basso, gonfiando
morbidamente l'addome in inspirazione e permettendo una
lenta fuoriuscita dellaria in espirazione. E una tecnica non

medicalizzata, utile per “abbassare i giri del motore” quando

I'attivazione é alta.

Un‘altra forma molto accessibile € l'espirazione prolungata: si
inspira naturalmente e si allunga di poco l'espirazione (per
esempio, 4 tempi in entrata e 6-8 in uscita), con effetto di
distensione. Quando si parla di “coerenza respiratoria” si intende
un ritmo regolare e confortevole, non forzato, che favorisce una
sensazione di ordine interno. Queste pratiche si propongono in
micro-sessioni di due o tre minuti, prima di iniziare un compito
impegnativo, durante una pausa, o la sera come preparazione al
riposo. Si tratta di competenze educative, non di cure: non si
“prescrive” nulla, si insegna a usare il respiro come leva di

autoregolazione.
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Accanto al respiro, un secondo pilastro & lalfabetizzazione
corporea, cioé |'imparare a riconoscere come sta il corpo senza
giudicarlo. Il “body-scan” e I'esercizio pit semplice: a occhi aperti
o chiusi, si porta l'attenzione a zone del corpo (piedi, gambe,
addome, spalle), prendendo atto di tensioni, calore, contatto con
la sedia, senza voler cambiare nulla. Questo addestra la presenza

fisica e riduce la reattivita.

Il “radicamento”, altro termine ricorrente, significa avvertire
stabilita: si percepisce il peso del corpo sui piedi o sulla sedia, si
lascia scendere l'espirazione e ci si orienta nello spazio con lo
sguardo. E particolarmente utile nelle conversazioni difficili o

prima di una decisione, perché restituisce calma di base.

Nel medesimo ambito rientrano le “mobilizzazioni dolci”: piccoli
movimenti lenti di collo, spalle, colonna e anche, eseguiti in
sincronia con il respiro, che sciolgono rigidita senza obiettivi
ginnici. Non si entra in manipolazioni o atti sanitari: si educa alla

cura di sé con mezzi semplici e reversibili.

Un terzo campo riguarda l'attenzione al presente, spesso indicata
con il termine internazionale “mindfulness”. L'idea non & svuotare
la mente, ma abitare cio che c'é: respiro, suoni, contatto, pensieri
che vanno e vengono. La “meditazione seduta di base” si svolge
in posture comode, per pochi minuti, ancorando l'attenzione al
respiro o a un punto del corpo. La “camminata consapevole”

applica gli stessi principi al movimento: si notano i passi,

13



l'appoggio, l'aria sul viso, senza fretta. Per chi fatica a stare fermo,
questa variante risulta spesso piu accessibile. Al termine si lascia
sempre un momento di integrazione silenziosa, per consentire

alla mente di “mettere a fuoco” I'esperienza.

Alla consapevolezza si affiancano le competenze comunicative,
perché molto del benessere quotidiano passa dalle parole.
L"“ascolto attivo” & la capacita di prestare attenzione a cio che
I'altro dice senza preparare subito la risposta, verificando di aver
compreso con brevi riformulazioni (“Se capisco bene, cio che Le

preoccupa e...").

L"“assertivita” & I'arte di esprimere bisogni e limiti con chiarezza e
rispetto, evitando sia l'aggressivita sia la rinuncia a sé: puo
tradursi in frasi preparate in anticipo, come “In questo momento
non posso prendere in carico questa richiesta; posso proporre

un‘alternativa domani mattina”.

Le “domande aperte” - “Che cosa aiuterebbe davvero, qui e
ora?" - favoriscono autonomia e responsabilita, evitando il
ricorso a soluzioni imposte dall'esterno. Questi strumenti non
sono terapia: sono allenamenti linguistici per vivere relazioni piu

ordinate.

na risorsa trasversale e la chiarificazione dei valori. “Valori”, in
U t I la chiarif d lori. “Valori”
questo contesto, significa qualita guida da incarnare nelle scelte

- ad esempio gentilezza, sobrieta, chiarezza. Il counselor aiuta a
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individuarne una per volta e a tradurla in un gesto quotidiano
concreto. Se il valore scelto e la gentilezza, il gesto potrebbe
essere “prendere un respiro prima di rispondere a un messaggio
sgradito”. La traduzione in azione & cio che rende i valori
operativi e misurabili. Per monitorare il processo, il “diario di
pratica” € lo strumento piu efficace e semplice: si annotano data,
esercizio svolto, sensazione prevalente e un piccolo
trasferimento nella giornata. Non serve scrivere pagine: conta la

continuita.

Sul piano organizzativo, l'igiene di vita rappresenta un‘area
potente e spesso trascurata. L"igiene digitale” indica piccole
regole per limitare il sovraccarico: silenziare notifiche non
essenziali, concentrare le risposte a finestre orarie definite,
mettere il telefono fuori dalla stanza nell’'ultima mezz'ora della
sera. L""igiene del sonno” comprende rituali di rallentamento -
luce pilu calda, respiro lento, nessuno schermo nei minuti finali -
e non implica mai prescrizioni mediche. La “gestione del tempo”
si affronta con strumenti molto concreti: suddividere un compito
in micro-passi, impostare un timer breve (quindici o venti minuti)
per iniziare, fare una pausa di due minuti tra blocchi. Anche
questa e educazione, non terapia: si addestrano abitudini

efficaci.

Molti professionisti integrano supporti leggeri.
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La musica e i suoni continui, come una campana soffusa o un
sottofondo neutro, aiutano a dare ritmo alle esercitazioni, purché

i volumi restino bassi e rispettosi.

Le fragranze naturali, usate con criterio, possono fungere da
“ancora olfattiva”: un aroma agrumato associato all'inizio della
pratica puo, col tempo, facilitare lingresso nello stato di
attenzione. E importante spiegarne i limiti e le regole di
sicurezza, come la necessita di aerare 'ambiente e di evitare
applicazioni sulla pelle in assenza di competenze specifiche.
Anche semplici strumenti digitali - un timer, un‘app per registrare

il respiro o un diario elettronico - possono sostenere |'aderenza.

In alcuni casi si utilizzano dispositivi personali di consapevolezza,
come bracciali che mostrano il ritmo cardiaco per rendere
visibile I'effetto dei respiri lenti; non si “interpreta clinicamente” il

dato, lo si usa come feedback educativo.

L'allestimento dello spazio & parte dello strumentario. Un
ambiente ordinato, con luce non abbagliante e sedute comode,
comunica gia al corpo un invito alla calma. Anche a casa, si puo
ritagliare un angolo essenziale: una sedia stabile, un piccolo
tappetino, un oggetto significativo. La ritualita sobria - iniziare e
chiudere con la stessa sequenza di tre respiri, dire mentalmente
1" M n . . N . . .

grazie” - non ha nulla di magico: & un linguaggio educativo che

segnala al sistema quando si entra e quando si esce dalla pratica.
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Tutto cio si svolge entro confini giuridici chiari. Lattivita del
counselor rientra, per inquadramento, nella prestazione d'opera
intellettuale autonoma prevista dagli articoli 2222 e seguenti del
Codice Civile: si tratta di un lavoro professionale svolto senza
subordinazione, regolato da un accordo scritto che definisce
oggetto, durata, compensi e limiti. La natura extra-sanitaria va
dichiarata espressamente: non si fanno diagnosi, non si trattano
patologie, non si usano test clinici, non si promettono effetti

terapeutici.

Quando emergono segnali che indicano bisogni di cura -
insonnia severa persistente, ideazioni autolesive, abuso di
sostanze, sintomi fisici importanti non valutati - la via corretta ¢
sospendere il percorso e indirizzare la persona ai servizi sanitari

competenti, offrendo informazioni su come accedervi.

Per comprendere il “come” operativo, puo essere utile un
esempio integrato. Una persona riferisce irritabilita serale e
difficolta a “staccare”. In apertura si chiarisce che l'obiettivo e
migliorare la qualita della routine, non trattare disturbi. Si
insegna la respirazione con espirazione allungata per due minuti,
si affianca un body-scan breve per riconoscere dove il corpo
trattiene tensione, si propone una micro-regola di igiene digitale
(ultimi venti minuti senza schermi), si prepara una frase assertiva
da usare in caso di messaggi fuori orario (“Nei prossimi giorni

rispondero al mattino, grazie per la comprensione”), si sceglie un
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valore guida - ad esempio “sobrieta” - da tradurre in un gesto
concreto: spegnere una luce superflua e respirare tre volte prima
di chiudere il computer. Tutto viene annotato nel diario per una
settimana. La sessione successiva non valuta sintomi clinici:
verifica se la persona si sente un poco piu padrona del proprio

ritmo serale e se la routine & stata sostenibile.

Questo ¢, in sintesi, I'armamentario legittimo: respiro, attenzione,
corpo, parole, valori, ambiente, piccoli supporti sensoriali e
strumenti di organizzazione. Sono mezzi modesti e potenti, a
basso rischio e a elevata trasferibilita nella vita reale. La loro
efficacia non dipende dalla promessa di risultati straordinari, ma
dalla continuita con cui si trasformano intuizioni in
comportamenti ripetibili. Il counselor che li utilizza con chiarezza
di ruolo e rispetto dei confini di legge offre un servizio prezioso:
aiutare le persone a vivere con un po’ piu di calma, ordine e
responsabilita, senza oltrepassare il perimetro delle professioni

sanitarie.

In conclusione, il counselor ISO opera come facilitatore di buone
pratiche di vita, con strumenti semplici, linguaggio chiaro e

confini professionali solidi. Il suo compito & sostenere la persona
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nel coltivare presenza, ordine, respiro, movimento dolce,

comunicazione efficace e coerenza con i propri valori.

L'efficacia nasce dalla continuita delle piccole azioni e dalla
capacita di tradurre intuizioni in comportamenti quotidiani, non
dalla ricerca di stati eccezionali. Il rispetto delle disposizioni di
legge, l'adozione di un contratto trasparente e lattenzione ai
limiti di competenza garantiscono un servizio utile e sicuro, che
integra in modo responsabile la rete di risorse disponibili per la
promozione della salute intesa nella sua accezione piu ampia,
senza mai sconfinare nell'ambito riservato alle professioni

sanitarie.
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