
E spero ti abbia dato qualche strumento per usare bene anche le tue parole. Con 
le persone che ami, al lavoro, con te stesso, che resti l’interlocutore più convin
cente di tutti.

La PNL, presa per quello che è, una mappa e non il territorio, un insieme di 
strumenti e non una verità, può fare molto. Presa per quello che non è, può di
ventare essa stessa una trappola. Hai visto in ogni capitolo dove passa il confine.

Nel secondo volume andremo più a fondo: valori, metaprogrammi, Sleight of 
Mouth, modellamento, il viaggio sopra la linea del tempo nella sua forma 
avanzata, e il lavoro con l’intelligenza artificiale.

Nel frattempo, una sola richiesta. Non credere a quello che hai letto. Provalo, e 
controlla.

Daniele Lantieri
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L’autore

Daniele Lantieri è nato nel 1978. Dal 2008 guida LantierImpianti, l’azienda di 
impianti tecnologici fondata dalla sua famiglia nel 1977.

Ha incontrato la PNL nel 2004 e l’ha studiata in entrambe le grandi linee: quella 
di Richard Bandler, con Claudio e Patrizia Belotti, e quella di Tad James, con 
Francesco Pellegatta, con cui ha conseguito le certificazioni Master in coaching, 
Time Line Therapy™ e ipnosi, e nel 2017 l’attestato di Trainer in PNL. Ha 
studiato Spiral Dynamics® con Christopher Cowan e ha fatto parte per alcuni 
anni della crew degli eventi di Tony Robbins a Londra.

Non insegna PNL: la usa, nel lavoro e nella vita, e fa coaching pro bono. Questi 
due volumi sono il manuale che avrebbe voluto trovare in italiano.
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La mia storia

Sono Daniele Lantieri, nato il 25 aprile 1978.

Sono nato con l’intestino bruciato e senza la possibilità di digerire il lattosio. 
Non potevo mangiare quasi nulla, e senza mangiare si muore. I medici mi 
davano per spacciato. Mia madre ha chiesto semplicemente cosa potesse fare 
per farmi stare meglio. A quanto pare l’ha fatto bene: consultando altri medici, 
sono cresciuto forte, testardo e curioso.

Ho cominciato a parlare prestissimo, a otto mesi, e altrettanto presto mi sono 
appassionato al lavoro dell’azienda di famiglia: impianti elettrici e idraulici, 
civili e industriali, riscaldamento e condizionamento. Quasi tutti i miei giochi 
erano attrezzi e componenti, che smontavo e, “qualche volta”, rimontavo.

Ho frequentato le elementari a Segrate, il mio paese, e le medie al Sacro Cuore 
di Milano. Per le superiori avevo scelto una scuola impegnativa, il liceo classico 
del San Raffaele. In quel periodo in famiglia c’erano problemi che non avevo 
gli strumenti per affrontare, e il peso dello studio era un carico in più che non 
riuscivo a reggere. Così mi sono iscritto all’I.T.S.O.S. Marie Curie di Cernusco 
sul Naviglio, e nel 1998 mi sono diplomato perito informatico ed elettronico.

Avrei voluto studiare architettura. Avevo superato entrambi i test d’ingresso, 
secondo per architettura e settantottesimo per ingegneria, e mi è stata imposta 
ingegneria. Mi sono scontrato con Analisi 1 e Geometria, e ho deciso che, se non 
potevo studiare architettura, non mi sarei laureato.

Ho cominciato a lavorare nell’azienda di famiglia, e sul lavoro ho ritrovato gli 
stessi problemi che avevo in casa.

Nel 2004 il cugino del mio amico Diego era stato a Orlando, al corso per trainer 
di Richard Bandler. Frequentandolo ho cominciato a sentir parlare di PNL, e 
ho partecipato a una giornata gratuita legata al libro Il coach di Claudio Belotti 
e Alessio Roberti. L’argomento mi ha catturato. Ogni settimana giravo per 
librerie in cerca di libri da divorare nelle notti seguenti. Nello stesso periodo 
il mio amico Luca studiava il libro di Tony Robbins Come ottenere il meglio da 
sé e dagli altri: me ne ha parlato, ed è diventato il mio manuale. Gli altri libri 
erano interessanti, pesanti e poco pratici. Quello di Robbins si poteva mettere 
in pratica ogni giorno.
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Nel 2006 ho aperto la mia ditta individuale, sempre negli impianti tecnologici. 
Nel 2008 ho rilevato l’azienda di famiglia e ho fondato LantierImpianti SNC, di 
cui sono ancora socio amministratore.

Dal 2009 i problemi in famiglia sono diventati sempre più gravi. Nel 2011 ho 
gestito il divorzio dei miei genitori e l’uscita dall’azienda del mio socio.

Sapevo quanto valevo come tecnico, e avevo una gran paura di tutto ciò che 
riguardava la parte commerciale. Così ho cercato Claudio Belotti, e con mia 
madre abbiamo frequentato il suo corso Practitioner. Ero convinto che gli stru
menti della PNL ci sarebbero serviti, nella vita e nel lavoro. Durante quel corso 
Patrizia Belotti, con una sola risposta, mi ha dato la possibilità di risolvere un 
problema che consideravo una condanna.

Ho frequentato Unleash the Power Within di Tony Robbins a Londra, con la 
voglia di “rubare” il più possibile all’uomo che considero il miglior utilizzatore 
della PNL. Durante il Master Practitioner ho avuto l’occasione di partecipare a 
Date With Destiny, a Palm Springs, e la trainer del nostro gruppo era Patrizia 
Belotti. Non avrei potuto chiedere di meglio. Per qualche anno ho fatto parte 
della crew di Robbins, nel Fire Team di Unleash the Power Within a Londra, 
e ho potuto osservare da vicino i suoi trainer e master trainer. Ho una foto, 
scattata da David Poleschi, in cui sono sul palco con lui: è tra i ricordi più belli 
della mia vita.

Durante i corsi ho conosciuto Francesco Pellegatta, che girava già il mondo per 
studiare la PNL da fonti diverse, fino a diventare Master Trainer di Tad James. 
Nel 2014, con lui, ho conseguito le certificazioni Master in coaching, in Time 
Line Therapy™ e in ipnosi. Nel 2015 ho frequentato i miei ultimi corsi con 
Extraordinary: Spiral Dynamics®, primo e secondo livello. Nel 2017, a Como, 
sempre con Francesco Pellegatta, ho conseguito l’attestato di Trainer in PNL.

Poi ho smesso di frequentare corsi, continuando a seguire diversi trainer, e mi 
sono dedicato soprattutto alla mia azienda e alla mia vita. Mi hanno dato grandi 
soddisfazioni i clienti di pregio, i lavori pubblicati sulle riviste di settore, e i 
rapporti, alcuni di collaborazione, con grandi aziende e multinazionali del mio 
settore.

Ho puntato molto sul lavoro e ho trascurato la salute. Nel 2021 ho affrontato 
il primo di tre interventi alla colonna, per tre ernie dorsali, due cervicali e 
due lombari. Una delle ernie dorsali ha compromesso il midollo, anche se in 
minima parte, e con pazienza sono in riabilitazione. Cammino con l’aiuto di un 
fantastico rollator e continuo il lavoro che amo. Oggi sono meno sul campo e 
più sull’organizzazione, e ho imparato l’importanza della delega e il piacere di 
insegnare ai miei collaboratori.

La mia vita è stata perfetta? No, sinceramente.
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È migliorata con la PNL? Senza alcun dubbio. Ho paura di immaginare dove e 
come sarei senza.

“Successo” è il participio passato di “succedere”: far accadere le cose. In questo 
senso sono sinceramente soddisfatto delle cose che ho fatto accadere, e di quelle 
che ho imparato lungo il percorso.
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Fonti dei capitoli

Tutte le fonti del libro, una volta sola, in ordine alfabetico per primo autore; poi leggi e 
documenti. Per ogni fonte: di cosa parla e i capitoli che la citano.

Fonte Di cosa parla Capitoli Note

Andreas C., Andreas S., Change Your 
Mind and Keep the Change, Real Peo
ple Press, 1987

Approfondimento delle 
submodalità; Varianti 
dello swish; Convinzioni 
e submodalità; Linee del 
tempo e submodalità

10, 11, 12, 
22

Anscombre J.-C., Ducrot O., “Deux 
mais en français?”, Lingua, 43, 1977

Il peso del “ma” 2

Arntz A., “Imagery rescripting as a 
therapeutic technique”, Journal of 
Experimental Psychopathology, 3(2), 
2012
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va

21

Ashby W. R., An Introduction to Cy­
bernetics, Chapman & Hall, 1956

Legge della varietà neces
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4

Atkinson R. C., Raugh M. R., “An 
application of the mnemonic key
word method to the acquisition of a 
Russian vocabulary”, Journal of Ex­
perimental Psychology: Human Lear­
ning and Memory, 1(2), 1975
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26

Azrin N. H., Nunn R. G., “Habit-​re
versal:​ a method of eliminating ner
vous habits and tics”, Behaviour Re­
search and Therapy, 11(4), 1973

Inversione dell’abitudine 11

Bailenson J. N., Yee N., Patel K., 
Beall A. C., “Detecting digital cha
meleons”, Computers in Human Beha­
vior, 24(1), 2008, 66–87

Imitazione notata 7 studio con 
personaggi 
virtuali; 
non trova
to un equi
valente tra 
persone

Balban M. Y., Neri E., Kogon M. M. 
et al., “Brief structured respiration 
practices enhance mood and reduce 
physiological arousal”, Cell Reports 
Medicine, 4(1), 2023, 100895, doi:​10.​
1016/​j.​xcrm.​2022.​100895

Respiro lento 4
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Fonte Di cosa parla Capitoli Note

Bandler R. W. et al. v. Quantum Leap 
Inc. et al., Superior Court of Califor
nia, County of Santa Cruz, n.​
 CV132495, sentenza del 23 marzo 
2000

Vertenza Bandler–​Grin
der

1

Bandler R., Grinder J., Frogs into 
Princes, Real People Press, 1979 
(ed. it. La metamorfosi terapeutica.​ 
Principi di programmazione neurolin­
guistica, Astrolabio, 1980)

Seminario introduttivo; 
Sistemi rappresentazio
nali e predicati; Il model
lo dei segnali oculari; An
coraggio nella PNL; Tec
niche di ancoraggio; 
Cambiamento di storia 
personale; Reframing in 
sei passi; Integrazione 
delle parti

1, 8, 9, 19, 
20, 21, 28, 

29

Bandler R., Grinder J., Patterns of 
the Hypnotic Techniques of Milton H. 
Erickson, M.D., vol. I, Meta Publica
tions, 1975

Il linguaggio di Erickson; 
Osservazione di Erick
son; Ricalco di Erickson e 
Satir; Milton Model; For
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presupposizioni

1, 6, 7, 14, 
15

Bandler R., Grinder J., Reframing, 
Real People Press, 1982

Reframing; Reframing in 
sei passi; Integrazione 
delle parti

27, 28, 29

Bandler R., Grinder J., Satir V., 
Changing with Families, Science and 
Behavior Books, 1976

Satir e la PNL 32

Bandler R., Grinder J., The Structure 
of Magic, voll. I e II, Science and Be
havior Books, 1975 e 1976 (ed. it. La 
struttura della magia, Astrolabio, 
1981, volume unico: Parte prima = 
vol. I, capp. 1–6; Parte seconda = 
vol. II, dal cap. 7)

Il linguaggio di Perls e 
Satir, Meta Modello; 
Cancellazione, distorsio
ne, generalizzazione; Ri
calco di Erickson e Satir; 
Meta Modello

1, 3, 7, 13

Bandler R., Using Your Brain for a 
Change, a cura di Andreas C. e An
dreas S., Real People Press, 1985 
(ed. it. Usare il cervello per cambiare, 
Astrolabio, 1986)

Submodalità; Lo swish; 
Convinzioni e submoda
lità; Doppia dissociazio
ne

10, 11, 12, 
30

Bandura A., “Self-​efficacy:​ toward a 
unifying theory of behavioral chan
ge”, Psychological Review, 84(2), 1977

Autoefficacia 12

Banse R., Scherer K. R., “Acoustic 
profiles in vocal emotion expres
sion”, Journal of Personality and So­
cial Psychology, 70(3), 1996

Emozioni nella voce 18
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Barrett L. F. et al., “Emotional ex
pressions reconsidered”, Psychologi­
cal Science in the Public Interest, 20(1), 
2019

Espressioni ed emozioni 6

Bateson G., Jackson D. D., Haley J., 
Weakland J., “Toward a theory of 
schizophrenia”, Behavioral Science, 
1(4), 1956

Doppio legame 14

Bateson G., Steps to an Ecology of 
Mind, 1972 (ed. it. Verso un’ecologia 
della mente, Adelphi)

Bateson e la cibernetica; 
Livelli logici

4, 16

Beck A. T., Cognitive Therapy and the 
Emotional Disorders, 1976

Distorsioni cognitive 13

Beck D. E., Cowan C. C., Spiral Dyna­
mics: Mastering Values, Leadership 
and Change, Blackwell, 1996

Livelli di pensiero e mo
dello Spiral Dynamics®

7

Benson N. C. et al., “The Human 
Connectome Project 7 Tesla retino
topy dataset: Description and popu
lation receptive field analysis”, Jour­
nal of Vision, 18(13), 2018, art. 23

La corteccia visiva 8

Bond C. F., DePaulo B. M., “Accura
cy of deception judgments”, Perso­
nality and Social Psychology Review, 
10(3), 2006

Accuratezza nello scopri
re bugie

6

Brooks A. W., “Get excited”, Journal 
of Experimental Psychology: General, 
143(3), 2014

Ansia come entusiasmo 27

Bruehlman-​Senecal E., Ayduk Ö., 
“This too shall pass”, Journal of Per­
sonality and Social Psychology, 108(2), 
2015

Distanza temporale 22

Burns D. D., Feeling Good, 1980 Distorsioni cognitive 13

Carney D. R., Cuddy A. J. C., Yap A. 
J., Psychological Science, 21(10), 2010; 
replica: Ranehill E. et al., Psychologi­
cal Science, 26(5), 2015

Pose di potere 4 effetti or
monali non 
replicati

Carpenter C. J., “A meta-​analysis of 
the effectiveness of the ‘but you are 
free’ compliance-​gaining techni
que”, Communication Studies, 64(1), 
2013, 6–17, doi:​10.​1080/​10510974.​
2012.​727941

“Ma sei libero di sceglie
re”

14 effetto non 
confermato 
negli studi 
più rigorosi 
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2023)

Carver C. S., Scheier M. F., “Control 
theory: a useful conceptual fra
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nical, and health psychology”, Psy­
chological Bulletin, 92(1), 1982

Autoregolazione 23
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Fonte Di cosa parla Capitoli Note

Cepeda N. J. et al., “Distributed 
practice in verbal recall tasks”, Psy­
chological Bulletin, 132(3), 2006

Pratica distribuita; Ripe
tizione distribuita e ri
chiamo

25, 26

Chartrand T. L., Bargh J. A., “The 
chameleon effect”, Journal of Perso­
nality and Social Psychology, 76(6), 
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Effetto camaleonte 7

Cherry E. C., “Some experiments on 
the recognition of speech, with one 
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Acoustical Society of America, 25(5), 
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Effetto cocktail party 3

Chomsky N., Aspects of the Theory of 
Syntax, MIT Press, 1965
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13

Cialdini R. B., Influence, 1984 (ed. it. 
Le armi della persuasione, Giunti)
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7

Cialdini R. B., Influence, ed.​ amplia
ta, Harper Business, 2021 (ed. it. Le 
armi della persuasione, Giunti)

Principi della persuasio
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Costello T. H., Pennycook G., Rand 
D. G., “Durably reducing conspiracy 
beliefs through dialogues with AI”, 
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IA e teorie del complotto 35

Cowan N., “The magical number 4 
in short-term memory”, Behavioral 
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Crandall B., Klein G., Hoffman R. 
R., Working Minds, MIT Press, 2006

Analisi cognitiva del 
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24

Dance C. J., Ipser A., Simner J., 
“The prevalence of aphantasia (ima
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lation”, Consciousness and Cognition, 
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Diehl M., Stroebe W., “Productivity 
loss in brainstorming groups”, Jour­
nal of Personality and Social Psycholo­
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Brainstorming 34

Dilts R., DeLozier J., Encyclopedia of 
Systemic Neuro-​Linguistic Program­
ming and NLP New Coding, NLP Uni
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Dilts R. ed Epstein T., 1987)
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Lozier J., Neuro-​Linguistic Program­
ming, Volume I: The Study of the 
Structure of Subjective Experience, 
Meta Publications, 1980
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volume
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liefs: Pathways to Health and Well-
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Cambiamento delle con
vinzioni

12
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Folkes V. S., “Mindlessness or mind
fulness:​ a partial replication and ex
tension of Langer, Blank, and Cha
nowitz”, Journal of Personality and 
Social Psychology, 48, 1985, 600–604

Il “perché”: una replica 
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2

Forer B. R., “The fallacy of personal 
validation”, Journal of Abnormal and 
Social Psychology, 44(1), 1949
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Personality and Social Psychology, 
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phonology of the regional varieties 
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sic Practices, Croom Helm, 1988

Rassegna critica 8

Hershfield H. E. et al., “Increasing 
saving behavior through age-​pro
gressed renderings of the future 
self”, Journal of Marketing Research, 
48, 2011

Il sé futuro 22

Hofmann W. et al., “Evaluative con
ditioning in humans: a meta-​analy
sis”, Psychological Bulletin, 136(3), 
2010

Condizionamento delle 
valutazioni

19

Holman E. A., Garfin D. R., Silver R. 
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Appendice A – Glossario

I termini principali del volume, con il capitolo in cui sono spiegati.

Termine Significato Cap.

Acutezza sensoriale Capacità di notare piccoli cambiamenti nel respiro, nel 
viso, nella voce e nella postura di una persona

6

Afantasia Immagini mentali molto deboli o del tutto assenti: circa 
tre o quattro persone su cento; del tutto assenti in circa 
una su cento

8

Aggettivi (nel Milton 
Model)

Parole che sembrano aggiungere precisione ma aggiun
gono un colore, lasciando a chi ascolta il compito di sce
gliere quale; se ne distinguono sei usi

14

Allucinazione Nel linguaggio della PNL, vedere in una persona qualco
sa che non c’è, come un’intenzione o un giudizio, al po
sto di una descrizione basata sui sensi

6

Analisi contrastiva Mettere a confronto due esperienze simili ma vissute in 
modo diverso, per scoprire quali submodalità fanno la 
differenza

10, 12

Ancora Stimolo collegato a uno stato, che lo richiama quando 
viene ripetuto

19

Ancora di risorsa Ancora che somma più stati di risorsa intensi sullo stes
so punto, da preparare prima di una situazione impe
gnativa

20

Ancoraggio, effetto Tendenza a farsi influenzare dal primo numero sentito 
in una stima o in una trattativa

33

Anelli annidati Storie aperte una dentro l’altra e chiuse in ordine inver
so, come nelle Mille e una notte: l’attenzione resta alta e il 
messaggio centrale arriva a difese basse

17

Associato Ricordare una scena con i propri occhi, come se ci si fos
se dentro

10

Calibrazione Imparare i segnali di una persona specifica per i suoi sta
ti

6

Cambiamento di sto
ria personale

Tecnica che porta, nell’immaginazione, le risorse di og
gi nei ricordi di ieri; non cambia i fatti, cambia come il 
ricordo continua a lavorare

21

Cancellazione Processo con cui una parte dell’esperienza resta fuori 
dalla mappa o dalla frase

3, 13

Chunking Dall’inglese chunk, “pezzo”: cambiare la grandezza dei 
pezzi in cui si considera un’idea, cioè salire, scendere o 
spostarsi di lato; vedi Livelli di astrazione

16
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Termine Significato Cap.

Collasso delle ancore Attivare insieme un’ancora di risorsa e una di reazione 
indesiderata per neutralizzare la seconda

20

Comandi incassati Parte di una frase che, presa da sola, è un comando o una 
domanda, spesso sottolineata dalla voce o da un gesto

14, 18

Compiacenza Tendenza di un assistente di IA a dare ragione all’utente, 
adattando le risposte alle sue opinioni

35

Congiunzioni avver
sative

Ma, però, tuttavia e simili: spostano il peso su ciò che 
viene dopo e tolgono peso a ciò che c’è prima

2

Congiunzioni conces
sive

Anche se, sebbene, benché e simili: tolgono peso alla 
parte che introducono, ovunque si trovi; spesso sostitui
scono un “ma” senza nascondere niente

2

Contrasto mentale Mettere a confronto il futuro desiderato con l’ostacolo 
presente; è il passaggio chiave del metodo WOOP

5

Convinzione limitan
te

Idea che senti vera e che ti frena; il contrario è la convin
zione potenziante.​ Conta se ti aiuta o ti frena, non se è 
vera in assoluto

3, 12

Cornice Il contesto o il significato entro cui si presenta un fatto 3, 27

Dialogo interno Le parole che ci diciamo in testa (Ad) 8

Dissociato Ricordare una scena guardandosi dall’esterno 10

Distorsione Processo con cui l’esperienza viene modificata: ingran
dita, rimpicciolita, interpretata

3, 13

Doppia dissociazione Tecnica in cui ci si osserva mentre si guarda un ricordo, 
per ridurne l’intensità

30

Doppio legame Scelta tra due alternative che portano nella stessa dire
zione

14

Ecologia Verifica che un cambiamento vada bene per l’insieme 
della vita della persona e per chi le sta intorno

5

Effetto di superiorità 
delle immagini

Tendenza a ricordare meglio ciò che vediamo di ciò che 
leggiamo

8

Effetto Forer (o effetto 
Barnum)

Tendenza a sentirsi descritti con precisione da frasi ge
neriche, valide per chiunque

6

Elicitazione, elicitare Dal latino elicere, “tirare fuori”. Far emergere una strate
gia, uno stato o un’informazione con domande o altri 
stimoli

23–24

Equivalenza comples
sa

Trattare due cose diverse come se significassero la stessa 
cosa

13

Falso dilemma Due sole opzioni presentate come le uniche possibili, co
struite apposta per spingerti verso una; parente del dop
pio legame

29, 34

Generalizzazione Processo con cui da poche esperienze si ricava una rego
la valida per tutte

3, 13

Incongruenza Quando parole e corpo, o due parti della persona, dicono 
cose diverse

6, 29

Incongruenza simul
tanea

Due parti in conflitto, con due desideri opposti presenti 
nello stesso momento

29

Integrazione delle 
parti

Tecnica che aiuta due parti in conflitto a trovare un ter
reno comune, salendo fino a un’intenzione condivisa

29
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Termine Significato Cap.

Intenzione positiva Lo scopo che sta dietro un comportamento, positivo per 
chi lo mette in atto, non necessariamente per gli altri

4, 28, 29

Interruzione (o rottu
ra dello stato)

Uscire dallo stato in cui si è e tornare a uno stato neutro 
prima del passo successivo, come pulire una lavagna; 
nella forma forte, interruzione di schema: bloccare a 
metà un’abitudine con qualcosa di inatteso

10

Lettura a freddo Tecnica che unisce calibrazione e frasi vaghe per sem
brare di conoscere qualcuno

6

Lettura del pensiero Affermare di sapere cosa pensa o prova un’altra persona 
senza averlo verificato

13, 14

Linea del tempo Il modo in cui una persona dispone passato e futuro nel
lo spazio

22

Livelli di astrazione Salire verso lo scopo, scendere verso il concreto, spo
starsi di lato

16

Livelli di pensiero Sistemi di valori profondi da cui una persona guarda il 
mondo, descritti da Clare W. Graves; ricalcarli vuol dire 
presentare un’idea con la logica dell’altro

7

Livelli neuro-​logici I piani su cui una persona può cambiare secondo Robert 
Dilts, dall’ambiente e dai comportamenti fino 
all’identità; si vedono nel secondo volume

1

Marcatura analogica Piccolo cambio di voce, pausa o gesto che mette in risal
to una parte della frase, per esempio un comando incas
sato

14, 18

Mente non consape
vole (mente incon
scia)

L’insieme di tutto ciò che la mente fa senza che tu debba 
pensarci; la PNL la chiama inconscio, ma non è quello 
della psicoanalisi.​ Il contrario è la mente consapevole

2

Meta Modello Insieme di domande per recuperare le informazioni che 
una frase nasconde

13

Metafora isomorfica Dal greco, “della stessa forma”: storia costruita su misu
ra, la cui struttura rispecchia quella della situazione rea
le

17

Metaprogrammi Le preferenze di fondo con cui ognuno ordina 
l’esperienza:​ dettagli o quadro generale, cosa va o cosa 
non va, verso un obiettivo o via da un problema. Si vedo
no nel secondo volume

3, 16, 25

Milton Model Uso volutamente vago del linguaggio, perché chi ascolta 
riempia i vuoti

14

Modellamento Osservare una persona eccellente e ricavarne un model
lo insegnabile

1, 24

Nel tempo / attraver
so il tempo

Due modi di disporre la linea del tempo: nel tempo la li
nea ti attraversa, passato dietro e futuro davanti; attra
verso il tempo ti sta davanti, come un calendario appeso

22

Nominalizzazione Verbo trasformato in sostantivo; si riconosce con la pro
va della carriola

13

Obiettivo ben forma
to

Obiettivo che supera le otto prove del capitolo 5 5, 22

Parte Insieme di comportamenti e intenzioni che si attiva in 
certe situazioni; metafora di lavoro

28, 29
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Termine Significato Cap.

Practitioner e Master 
Practitioner

I primi due livelli dei percorsi di formazione PNL; il pri
mo volume corrisponde al Practitioner, il secondo al 
Master Practitioner

Intro

Predicati Parole che rivelano il canale sensoriale usato 8

Predicato non specifi
cato

Parola che non indica nessun senso, come “capisco” 8

Presupposizione Ciò che una frase dà per scontato 15

Presupposti Ipotesi di lavoro della PNL, da adottare come se fossero 
vere

4

Priming Idea che uno stimolo appena percepito, una parola o 
un’immagine, cambi il comportamento successivo; mol
ti studi famosi non si sono ripetuti

2

Prosodia Altezza, melodia, volume, velocità e pause della voce 18

Prova sensoriale Prova concreta di un risultato, che si può vedere, senti
re, contare

5

Rapport Sintonia e fiducia reciproca tra persone 7

Reframing Cambiare la cornice di un fatto, e con essa il suo signifi
cato

27

Reframing in sei passi Tecnica per dialogare con la parte che produce un com
portamento indesiderato, lasciarne intatta l’intenzione 
e trovare nuovi comportamenti per realizzarla

28

Ricalco e guida Avvicinarsi al modo di essere dell’altro, poi accompa
gnarlo verso un cambiamento

7

Ricalco simmetrico, a 
specchio, incrociato

Simmetrico: stesso gesto sullo stesso lato; a specchio: 
come in uno specchio, sul lato opposto; incrociato: rical
care con un comportamento diverso, per esempio il re
spiro con il ritmo della voce o di una mano

7

Riconsolidamento Processo per cui un ricordo richiamato viene registrato 
di nuovo, e può risultare un po’ diverso da prima

21, 30

SCORE Struttura di Robert Dilts e Todd Epstein per organizzare 
un intervento: sintomi, cause, obiettivo, risorse, effetti

31

Segnali di accesso 
oculare

Movimenti degli occhi che, secondo il modello origina
le, indicherebbero il sistema rappresentazionale in uso; 
le verifiche ne hanno confermato poco

9

Sistema 1 e Sistema 2 I due modi di pensare descritti da Daniel Kahneman: il 
primo veloce, automatico e senza fatica; il secondo len
to, attento e faticoso

2

Sistemi rappresenta
zionali

I canali sensoriali con cui rappresentiamo l’esperienza:​ 
visivo, auditivo, cinestesico, olfattivo, gustativo

8

Sleight of Mouth Insieme di schemi per cambiare con il linguaggio la cor
nice di una convinzione; si vede nel secondo volume

16, 27

Stato Il modo in cui ci si sente e si funziona in un momento: 
pensieri, emozioni, corpo

3, 19

Stato di risorsa Stato che ti rende le cose facili, come la calma, la con
centrazione o l’energia; le ancore servono a renderlo di
sponibile quando serve

19, 20
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Termine Significato Cap.

Stato presente e stato 
desiderato

Dove la persona si trova oggi e dove vuole arrivare; 
l’intervento consiste nel capire entrambi e colmare la di
stanza

23, 31

Strategia Sequenza interna ed esterna con cui una persona ottiene 
un risultato

23

Submodalità Le qualità delle rappresentazioni interne: grandezza, di
stanza, luminosità, volume…

10

Submodalità critiche Submodalità che, quando cambiano, trascinano con sé 
anche le altre; dette anche trainanti

10, 11

Swish Tecnica che collega il segnale di un’abitudine a 
un’immagine di sé più attraente

11

TOTE Modello verifica, agisci, verifica, esci 23

Trance Stato di attenzione rivolta verso l’interno, in cui le per
sone entravano con Milton Erickson quasi senza accor
gersene

14

Viaggio sopra la linea 
del tempo

Lavoro sulla linea del tempo guardandola dall’alto, per 
obiettivi ed emozioni ordinarie

22

WOOP e piano se-allo
ra

Metodo di Gabriele Oettingen in quattro tempi: deside
rio, risultato, ostacolo, piano. Il piano ha la forma “se 
succede X, allora faccio Y”

5
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Appendice B – Bibliografia ragionata

Non è un elenco completo: le fonti di tutti i capitoli sono raccolte in «Fonti dei capitoli», prima 
dell’Appendice A. Qui trovi le letture più utili per approfondire, divise per tipo, con una riga 
su ciascuna.

I testi fondativi della PNL
• Bandler R., Grinder J., The Structure of Magic, voll. I e II, 1975–76 (ed. it. La struttura 

della magia, Astrolabio, 1981, in un unico volume: Parte prima = vol. I, Parte seconda 
= vol. II). Dove nasce il Meta Modello. Denso e tecnico, ma è la fonte.

• Bandler R., Grinder J., Patterns of the Hypnotic Techniques of Milton H. Erickson, voll. 
I e II, 1975–77. L’origine del Milton Model e del catalogo delle presupposizioni.

• Bandler R., Grinder J., Frogs into Princes, 1979 (ed.  it. La metamorfosi terapeutica, 
Astrolabio, 1980). Trascrizione di alcuni seminari: il modo più vivace di conoscere la PNL 
delle origini, con i suoi pregi e i suoi eccessi.

• Bandler R., Grinder J., Reframing, 1982. Reframing di contesto, di contenuto e in sei passi.
• Dilts R., Grinder J., Bandler R., DeLozier J., Neuro-Linguistic Programming, Volume I, 

1980. Il testo teorico sulle strategie e sulla notazione.
• Bandler R., Using Your Brain for a Change, 1985. Submodalità, swish, doppia dissociazio

ne.
• Andreas C., Andreas S., Change Your Mind and Keep the Change, 1987. Lo sviluppo più 

chiaro delle submodalità e delle linee del tempo.
• Gordon D., Therapeutic Metaphors, 1978. Come costruire una metafora.

La scuola di Tad James
• James T., Woodsmall W., Time Line Therapy and the Basis of Personality, 1988. Il libro 

da cui nasce il lavoro sulla linea del tempo in quella scuola, e una delle fonti sui metapro
grammi. Time Line Therapy™ è un marchio di terzi, citato qui come fonte storica.

Le radici fuori dalla PNL
• Korzybski A., Science and Sanity, 1933. La mappa e il territorio.
• Bateson G., Verso un’ecologia della mente, Adelphi. Livelli logici, sistemi, doppio legame.
• Watzlawick P. et al., Pragmatica della comunicazione umana, Astrolabio. Gli assiomi 

della comunicazione.
• Satir V., Peoplemaking, 1972. La comunicazione in famiglia.
• Miller G. A., Galanter E., Pribram K. H., Plans and the Structure of Behavior, 1960. Il 

TOTE.
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La PNL vista dalla ricerca
• Witkowski T., “Thirty-five years of research on Neuro-Linguistic Programming”, 

2010. La rassegna critica più citata.
• Sturt J. et al., revisione sistematica sulla PNL in ambito sanitario, 2012. Prove insuffi

cienti di benefici sulla salute.
• Sharpley C. F., 1984 e 1987. Le verifiche sul sistema rappresentazionale preferito.
• Wiseman R. et al., “The eyes don’t have it”, 2012. Sguardo e menzogna.

Psicologia per capire meglio
• Kahneman D., Pensieri lenti e veloci, Mondadori. I due modi di pensare, le cornici, 

l’ancoraggio.
• Cialdini R. B., Le armi della persuasione, Giunti. I principi della persuasione, dal punto 

di vista di chi vuole difendersene.
• Fisher R., Ury W., Getting to Yes, 1981. La negoziazione basata sugli interessi.
• Oettingen G., Rethinking Positive Thinking, 2014. Perché il solo pensiero positivo non 

basta, e il metodo WOOP.
• Lakoff G., Johnson M., Metafora e vita quotidiana, Bompiani. Le metafore con cui pen

siamo.
• Dunlosky J. et al., 2013. Le tecniche di studio che funzionano, e quelle che no.

Diritto
• L. 18 febbraio 1989, n. 56. Ordinamento della professione di psicologo.
• L. 14 gennaio 2013, n. 4. Professioni non organizzate.
• D.Lgs. 6 settembre 2005, n. 206. Codice del Consumo.
• Regolamento (UE) 2024/1689. AI Act.
• L. 23 settembre 2025, n. 132. Legge italiana sull’intelligenza artificiale.
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Appendice C – Griglia di 

autovalutazione

Questa griglia ti aiuta a capire a che punto sei. Non è un esame, e non certifica 
niente. Per ogni competenza, segna dove ti trovi oggi e torna a compilarla tra 
tre mesi.

Competenza So farlo In parte Non ancora Esercizio di ve­
rifica

Formulare un 
obiettivo che su

peri le otto prove

5.2

Distinguere una 
descrizione da 

un’interpretazione

6.1

Calibrare gli stati 
di una persona

6.2

Creare rapport 
con il ricalco di 
voce e postura

7.2, 7.4

Riconoscere i 
predicati senso
riali in italiano

8.2

Usare le submo
dalità per cam

biare l’intensità 
di un ricordo

10.1, 10.2

Eseguire uno 
swish

11.1

Riconoscere i do
dici schemi del 
Meta Modello

13.1

Fare domande 
del Meta Modello 

senza creare un 
interrogatorio

13.4, 13.5

Riconoscere gli 
schemi del Mil

ton Model in un 
discorso

14.2
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Competenza So farlo In parte Non ancora Esercizio di ve­
rifica

Trovare la pre
supposizione in 

una domanda

15.1, 15.3

Salire e scendere 
di livello per tro
vare un accordo

16.2

Costruire una 
metafora paral

lela

17.2

Usare la voce per 
affermare, chie

dere, invitare

18.2

Creare e verifica
re un’ancora

19.2

Preparare 
un’ancora di ri

sorsa

20.1

Trovare e dise
gnare la propria 
linea del tempo

22.1

Elicitare una 
strategia con la 

notazione

24.1

Applicare una 
strategia di stu

dio efficace

25.4

Fare un refra
ming di contesto 

e di contenuto

27.1, 27.2

Guidare il refra
ming in sei passi

28.2

Usare il modello 
di intervento su 
un obiettivo rea

le

31.1

Riconoscere le 
tecniche di per
suasione in una 

vendita

33.3

Riconoscere la 
compiacenza di 
un assistente di 

IA

35.1
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