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DISCLAIMER

Questo libro è protetto da copyright. Non è permessa la ripro‐
du ​zio ​ne in al ​cun modo del pre ​sen ​te do ​cu ​men ​to.

L’autore e l’editore negano ogni responsabilità per qualsiasi

azio ​ne non an ​da ​ta a buon fine in ​tra ​pre ​sa dal let ​to ​re che si con ​si ​‐
de ​ra uni ​co re ​spon ​sa ​bi ​le del ​le sue azio ​ni.

Questa edizione riprende in toto la versione originale pubbli‐
ca ​ta nel 2009 con Sper ​ling & Ku ​p ​fer.
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L'AUTRICE

De ​bo ​ra Con ​ti

Debora Conti è autrice, formatrice, Trainer di PNL a livello

internazionale e Coach professionista. È dottoressa in lingue e

in psicologia e ha conseguito diversi master. Ha scritto vari libri

di crescita personale tra cui alcuni best seller. Ha ideato specifici

metodi di auto-aiuto e ama divulgare in modo semplice e prati‐
co solo ciò che trova utile. Parla tre lingue, è moglie e madre di

due figlie. Il suo sito ufficiale è www. ​deb ​orac ​onti. ​com e ideatri‐
ce del sito ww. ​disiato. ​com.
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IO CREDO

IO CRE ​DO

Que ​sto li ​bro è per noi che cre ​dia ​mo di po ​ter mi ​glio ​ra ​re l’e ​si ​‐
sten ​za.

NEL ​LA LI ​BER ​TÀ EMO ​ZIO ​NA ​LE

Li ​be ​ro è chi sa quan ​do in ​ter ​rom ​pe ​re un mec ​ca ​ni ​smo, li ​be ​ro è

chi sa come in ​ter ​rom ​pe ​re il mec ​ca ​ni ​smo, li ​be ​ro è chi non si fa

in ​fluen ​za ​re dai li ​mi ​ti al ​trui, li ​be ​ro è chi è fe ​li ​ce den ​tro e lo ri ​‐
flet ​te su ​gli al ​tri.
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7 MOTIVI per COMINCIARE!
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1 .  IMPARA A VEDERCI MEGLIO!

NO, non nel senso che questo libro ti debba migliorare la vi‐
sta. Questo libro aumenterà le tue possibilità di vederci chiaro e

di ​mi ​nui ​rà net ​ta ​men ​te quel ​le di pren ​de ​re un ab ​ba ​glio.

Pensa: cos’è più reale? Quello che vediamo o quello che cre‐
dia ​mo di ve ​de ​re?

Il mondo esterno o quello interno a noi? Senza che ce ne ac‐
corgiamo, viviamo tutta una vita credendo che il mondo inter‐
no sia esattamente quello esterno. E quando non corrisponde

al mondo che altri ci descrivono come esterno, ci arrabbiamo

con loro o con noi stes ​si.

Quello che vedi assomiglia soltanto alla realtà. Ogni evento,

ogni rapporto con gli altri passa attraverso i tuoi occhi e attra‐
ver ​so dei fil ​tri invisibili, che selezionano la realtà perché si inte‐
gri alla tua per ​so ​na ​le vi ​sio ​ne del mon ​do.

Di qualsiasi scena di vita, tu osserverai e conserverai dei parti‐
colari che altri non noteranno, e viceversa. E per questo motivo

po ​treb ​be ​ro na ​sce ​re in ​com ​pren ​sio ​ni, di ​ver ​bi, am ​bi ​gui ​tà.

Tu hai anche una voce interna, una specie di grillo parlante

eternamente posizionato sulla funzione ON, che commenta tut‐
to il do ​cu ​men ​ta ​rio del ​la tua esi ​sten ​za. Que ​sta voce è solo tua, gli

al ​tri non la pos ​so ​no sen ​ti ​re.

In questo libro imparerai a capire come i tuoi filtri interni

hanno selezionato e selezionano le scene da vedere e ricorda‐
re, e come pu ​lir ​li o cam ​biar ​li, se ne ​ces ​sa ​rio.
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2.  CREDERE PER VEDERE!

E non ve ​de ​re per cre ​de ​re! Lo sai per ​ché? Per ​ché noi ve ​dia ​mo

solo quel ​lo a cui cre ​dia ​mo già.

Se credo che il mondo si salverà, guardando la TV e facendo

zapping la mia mente sarà attratta da servizi che parlano di

ener ​gia al ​ter ​na ​ti ​va, di un fiu ​me bo ​ni ​fi ​ca ​to, di eco ​tu ​ri ​smo.

Se credo che stiamo andando verso lo sfacelo, nella stessa cir‐
costanza la mia attenzione coglierà immagini o parole che si ri‐
feriscono all’ennesimo disastro ambientale, all’inquinamento,

allo scio ​gli ​men ​to dei ghiac ​ciai.

Tutto nella vita segue la regola del credere per vedere: poiché

se non credo a qualcosa non la ritengo possibile, non la cer‐
che ​rò nel mon ​do e, di con ​se ​guen ​za, non la ve ​drò.
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3.  TU SEI I TUOI BUONI PROPOSITI

TU non sei quello che fai, tu SEI una persona meravigliosa

che fa cose di cui è cosciente e vuole continuare a farle, cose di

cui è cosciente e vorrebbe cambiare, cose di cui non è cosciente

ma fa ​reb ​be bene a es ​ser ​lo.

Tu non sei i tuoi com ​por ​ta ​men ​ti, piut ​to ​sto sei i tuoi buo ​ni

pro ​po ​si ​ti!

Se l’identità è un cappotto e i comportamenti sono delle spille,

tu puoi scegliere le spille da tenere, quelle da mettere e quelle

da togliere. Presupposto di questo libro e di un sereno percorso

di cam ​bia ​men ​to è che tu SEI, e poi tu FAI.

Tu sei una persona unica, meravigliosa, buona, generosa, e poi

ci sono dei comportamenti che possono essere meschini, egoi‐
sti, stupidi, imbarazzanti, cattivi. E poi ci sono dei desideri, dei

buoni propositi, aspetti di te che ti piacerebbe sviluppare e con‐
so ​li ​da ​re.
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Se vuoi che un desiderio non resti tale, avvicina la tua identi‐
tà ai tuoi buoni propositi e presto il tuo desiderio diverrà real‐
tà. Se vuoi diventare una persona diversa, adotta il maggior nu‐
mero di aspetti della nuova immagine a cui aspiri e presto la di‐
ven ​te ​rai.

Pen ​sa alle per ​so ​ne che uti ​liz ​za ​no un lin ​guag ​gio im ​pro ​prio:

Sono uno stupido. Sei uno stupido! Quante volte ci insul‐
tiamo, anche in modo cattivo. Hai mai sentito una madre

dare del ​lo stu ​pi ​do al suo bam ​bi ​no per una scioc ​chez ​za? Io

sì!

Io sono anoressica. Io sono bulimica. Una persona non è

anoressica o bulimica, una persona, in un periodo ben

preciso della sua vita adotta un comportamento anoressi‐
co o bulimico. Infatti, anoressia e bulimia sono considera‐
ti disturbi del comportamento alimentare, non certo de‐
via ​zio ​ni a li ​vel ​lo di iden ​ti ​tà.

Io sono un perdente.  Non si può essere perdenti per tutta

la vita, ma si può guardare nella direzione sbagliata per
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tutta la vita. E si può vivere continuamente questa profe‐
zia au ​to ​rea ​liz ​zan ​te che si ri ​pe ​te!

Una profezia autorealizzante significa immaginare tanto vivi‐
damente una cosa, prospettarsela e viverla con tale intensità

dentro di sé, nei propri pensieri, che presto si trasforma in real‐
tà.

Una profezia autorealizzante si avvera comunque, indipen‐
dentemente dal finale, perciò fai in modo di essere consapevo‐
le di chi credi di essere e di chi vuoi diventare. Se ti ritieni un

perdente, molto probabilmente la tua mente e il tuo sistema di

credenze (cioè le tue convinzioni profonde) ti faranno realizza‐
re questo «pronostico». Ma se credi di essere fortunato, intelli‐
gen ​te, acu ​to, bril ​lan ​te, sarà tut ​ta un’al ​tra pro ​fe ​zia, non ti pare?

Far coin ​ci ​de ​re un com ​por ​ta ​men ​to con l’i ​den ​ti ​tà dà un sen ​so

di eter ​ni ​tà. Tu puoi sce ​glie ​re i tuoi com ​por ​ta ​men ​ti.
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4. INDIPENDENZA EMOTIVA

PROSEGUENDO nella lettura di queste pagine, diventerai un

maestro di indipendenza emotiva. Non preoccuparti, non ti tra‐
sformerai in una persona insensibile! Sarai in grado di scegliere

come sentirti dentro per la maggior parte del tempo, indipen‐
den ​te ​men ​te da ciò che suc ​ce ​de fuo ​ri.

Essere indipendente emotivamente significa sentirti felice

perché puoi agire sulla tua struttura interna, cioè la «mappa»

che ciascuno di noi porta dentro di sé per orientarsi nel mondo

e in ​ter ​pre ​ta ​re la real ​tà.

Tu hai il potere di generare dentro di te qualsiasi emozione,

sen ​za che nes ​su ​na si ​tua ​zio ​ne ester ​na la evo ​chi.

Puoi provare gioia, felicità, spensieratezza, forza, coraggio,

one ​stà, ri ​spet ​to, se ​re ​ni ​tà, tran ​quil ​li ​tà SOLO PEN ​SAN ​DO ​CI.

NON sei obbligato a seguire i meccanismi emozionali che hai

rispettato fino a oggi: in risposta a un abuso verbale in ufficio,

per esempio, puoi generare un sentimento di indifferenza, re‐
pli ​ca ​re a tono e poi la ​sciar cor ​re ​re, op ​pu ​re puoi igno ​rar ​lo.

Tu puoi sce ​glie ​re come sen ​tir ​ti in ogni mo ​men ​to, in ​di ​pen ​‐
den ​te ​men ​te da ciò che ca ​pi ​ta là fuo ​ri!

È questo il bello: puoi scegliere di arrabbiarti per 5 minuti e

poi… basta! Puoi «allenare» il tuo corpo a sentirsi forte e sicuro,

perché provare delle emozioni è come un’abitudine, va eserci‐
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ta ​ta.

Puoi scegliere se fare come le persone che si alzano arrabbia‐
te, quelle od ​dioog ​giè ​lu ​ne ​dì ​de ​voan ​da ​real ​la ​v ​o ​ro! o invece associare

alla sve ​glia l’i ​dea che gra ​zie ​si ​gno ​re ​so ​no ​vi ​vo ​sa ​noe ​con ​te ​n ​to.

Tu puoi sce ​glie ​re e sce ​glie ​re ti ren ​de li ​be ​ro!
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5.  IL POTERE DI CONTROLLO

SU cosa possiamo veramente esercitare il nostro potere di

con ​trol ​lo?

Non sul tempo, non sulle tasse, non sulle code e sulle masse.

Non sugli altri e nemmeno sulle loro abitudini (a meno che non

vo ​glia ​no), solo a vol ​te sul ​le re ​la ​zio ​ni con gli al ​tri o sul ​le loro cre ​‐
den ​ze, se riu ​scia ​mo a con ​vin ​cer ​li.

Possiamo esercitare davvero appieno il nostro potere di con‐
trol ​lo so ​la ​men ​te su noi stes ​si:

Quando ci svegliamo e scegliamo con che umore inizia‐
re la gior ​na ​ta

Quando litighiamo e scegliamo per quanto tempo rima‐
ne ​re ar ​rab ​bia ​ti

Quan ​do ci ac ​cor ​gia ​mo di aver fat ​to una ca ​vo ​la ​ta
Quan ​do espri ​mia ​mo il no ​stro af ​fet ​to
Quan ​do fac ​cia ​mo un fa ​vo ​re a qual ​cu ​no

… e in mil ​le al ​tre oc ​ca ​sio ​ni.

L’unico vero controllo, dunque, possiamo averlo su noi stessi.

E questo è un bene e un sollievo, perché significa che possiamo

(e dobbiamo) sentirci responsabili solo per ciò che è sotto il no‐
stro con ​trol ​lo e nul ​la più.

Bisogna quindi stare attenti a non sentirsi troppo responsabili

né trop ​po poco.

Ve ​dia ​mo come fun ​zio ​na: se sei in ri ​tar ​do per un ap ​pun ​ta ​men ​‐
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to e c’è traf ​fi ​co, qua ​le del ​le se ​guen ​ti tre ri ​spo ​ste fa al caso tuo?

a. Dai la colpa al traffico e non ti poni altre domande. Sei

proprio sicuro che sia solo colpa del traffico? C’è stato un in‐
ci ​den ​te im ​pre ​vi ​sto o era l’o ​ra di pun ​ta? E se era l’o ​ra di pun ​ta
lo hai cal ​co ​la ​to?

b. Dai la colpa a te stesso. Pur essendo l’ora di punta, non

hai de ​ci ​so di par ​ti ​re pri ​ma e que ​sto ti fa ar ​rab ​bia ​re.

c. Pensi che ormai è fatta. Ti scusi, perché sai di essere re‐
sponsabile del ritardo, impari la lezione e la prossima volta

ter ​rai con ​to an ​che del traf ​fi ​co.

Se fuori c’è un tempaccio da lupi e un tuo amico vuole uscire

con la macchina, lo puoi avvisare degli eventuali pericoli di

sban ​da ​men ​to, ma se lui in ​si ​ste, pren ​de l’au ​to e fi ​ni ​sce fuo ​ri stra ​‐
da, non è colpa tua e non è nemmeno una tua responsabilità. La

decisione finale è stata presa dal tuo amico, che ora si ritrova

con il pa ​ra ​ur ​ti da cam ​bia ​re e i dan ​ni da pa ​ga ​re.

Il vero po ​te ​re di con ​trol ​lo è li ​mi ​ta ​to, per ​ciò dob ​bia ​mo al ​me ​‐
no sen ​tir ​ce ​ne re ​spon ​sa ​bi ​li.
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6. IMMAGINARE È VIVERE

IL tuo sistema nervoso percepisce come reale tutto ciò che tu

vivi in ​ten ​sa ​men ​te, an ​che se te lo stai solo im ​ma ​gi ​nan ​do.

Lo sa ​pe ​vi?

Quando guardi un film dell’orrore e sei totalmente immerso

nella storia, il tuo sistema nervoso reagisce alle emozioni che

stai pro ​van ​do come se tu stes ​si vi ​ven ​do gli even ​ti sul ​lo scher ​mo:

sobbalzi per la paura, ti sudano le mani, il cuore batte forte, le

mani si contraggono, e a volte ti scappa perfino un urlo soffoca‐
to.

Ti è mai capitato? Ti sei mai sentito un po’ sciocco dopo, sa‐
pendo che tutta quella tensione era IN REALTÀ ingiustificata?

No, non è pazzia, è un vantaggio! E lo scoprirai presto quando

parleremo di grammatica emozionale e tempi verbali emozio‐
na ​li.

Il tuo si ​ste ​ma ner ​vo ​so non di ​stin ​gue ciò che vivi real ​men ​te da

ciò che im ​ma ​gi ​ni vi ​vi ​da ​men ​te!

Imparerai a usare questa sua caratteristica a tuo vantaggio per

vi ​ve ​re i be ​ne ​fi ​ci an ​cor pri ​ma che sia ​no rea ​li.
Visto che il sistema nervoso vive ciò che noi gli mettiamo da‐

vanti o gli facciamo credere vero, cosa succederebbe se tu gli fa‐
cessi già vivere la sensazione e l’emozione di aver raggiunto l’o‐
biettivo a cui aspiri? Di aver ottenuto quello che vuoi? O di aver

già svi ​lup ​pa ​to quel ​la par ​te di te che de ​si ​de ​ri mi ​glio ​ra ​re?
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Qualunque cosa sia – aver raggiunto il traguardo, cambiato

quella maledetta abitudine in un nuovo comportamento più co‐
struttivo, aver perso quei chili di troppo, sentirti sicuro come

vo ​le ​vi, for ​te den ​tro e fuo ​ri, in ​na ​mo ​ra ​to del ​la vita, ener ​gi ​co, fe ​li ​‐
ce… – pro ​va, e avrai fat ​to più di quan ​to tu non cre ​da.

Pri ​ma vivi i van ​tag ​gi di cui gode chi vuoi di ​ven ​ta ​re e pri ​ma lo

di ​ven ​te ​rai.

Prima quei vantaggi diventeranno fluido vitale per il tuo siste‐
ma nervoso e prima otterrai ciò che vuoi. Fai in modo che il

tuo sistema nervoso e tutto il tuo corpo provi e GODA dei be‐
ne ​fi ​ci che pre ​sto po ​trai vi ​ve ​re per sem ​pre.

Se vuoi fare più movimento, è più efficace immaginare di

correre e sperimentare una forte sensazione di fatica oppure as‐
sociare all’immagine della corsa un piacevole senso di soddisfa‐
zione, stima di sé, beneficio fisico, forza, energia e divertimen‐
to?
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7.  PNL: PREFERISCO NUTRIRE LA
LIBERTÀ

IN questo libro ti parlerò da studiosa, amante e trainer di Pro‐
gram ​ma ​zio ​ne neu ​ro ​lin ​gui ​sti ​ca (PNL).

La PNL è un at ​teg ​gia ​men ​to, la ri ​cer ​ca del ​la li ​ber ​tà in ​di ​vi ​dua ​le,

la possibilità di avere più scelte, il miglioramento della propria

vita e di quel ​la di chi ci sta vi ​ci ​no.

Ciò che mi pia ​ce del ​la PNL è:

La pra ​ti ​ci ​tà e l’o ​rien ​ta ​men ​to pro ​blem sol ​ving

La possibilità di dissociarsi dal dolore e di associarsi al

pia ​ce ​re

L’approccio scientifico allo studio della mente, delle

emo ​zio ​ni e del ​le abi ​tu ​di ​ni

L’idea che in noi non ci sia niente di rotto o sbagliato,

ma solo mec ​ca ​ni ​smi da si ​ste ​ma ​re e mi ​glio ​ra ​re

Che gli in ​ten ​ti alla base sono sem ​pre po ​si ​ti ​vi

La fles ​si ​bi ​li ​tà, la ma ​gia e la gio ​ia che può pro ​cu ​ra ​re.

Nell’arco della vita, cambiamo naturalmente abitudini e atteg‐
giamento, e l’esperienza ci aiuta a migliorarci. Qui, con la PNL,

impari a migliorarti, proprio come la vita stessa ci insegna na‐
tu ​ral ​men ​te, ma sce ​glien ​do an ​che QUAN ​DO e COME far ​lo.

Questo libro mette in pratica quello che da anni trovo efficace

e utilizzo sia con me stessa sia con chi vuole lavorare assieme a
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me per crescere. Ciò che ti mostrerò è un modo di vivere: spero

ti pos ​sa pia ​ce ​re e ti tor ​ni uti ​le mol ​to pre ​sto,

De ​bo ​ra
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COMINCIA L’AVVENTURA

AL ter ​mi ​ne del ​la let ​tu ​ra, avrai stru ​men ​ti suf ​fi ​cien ​ti per:

Pulire la mente da filtri che selezionano la realtà, da col‐
legamenti automatici che innescano in modo inconsape‐
vo ​le e in ​con ​trol ​la ​to rea ​zio ​ni e com ​por ​ta ​men ​ti

Non dipendere dagli altri e non farti ferire emotiva‐
men ​te

Intervenire sulle situazioni stagnanti, cambiare le abitu‐
dini che ti condizionano, prevenire e risolvere i problemi.

Parlare più efficacemente con le persone che ami e con

gli al ​tri in ge ​ne ​ra ​le
Distinguere ciò che merita un impegno emotivo da ciò

che bi ​so ​gna la ​sciar ​si alle spal ​le
Porsi domande utili per raggiungere i propri obiettivi e

a rea ​liz ​za ​re i de ​si ​de ​ri

Possedere più potere di scelta nei pensieri e nelle azioni

Non fare il veg ​gen ​te sul ​la vita al ​trui

Godere della tua libertà (o indipendenza) emozionale:

potrai rilassare il viso e alleggerire il cuore quando lo vor‐
rai, sen ​za aspet ​ta ​re di ri ​ce ​ve ​re una bel ​la no ​ti ​zia!

Che ne dici? Pen ​si che sia suf ​fi ​cien ​te?
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Come avrai no ​ta ​to, fin dal ​le pri ​me pa ​gi ​ne di que ​sto li ​bro ti sei

subito tuffato nel vivo degli argomenti. Non voglio sprecare un

at ​ti ​mo e vo ​glio ap ​pro ​fit ​ta ​re al mas ​si ​mo del ​la tua at ​ten ​zio ​ne.

Ecco al ​cu ​ni de ​gli ar ​go ​men ​ti che trat ​te ​rò:

Perché la forza di volontà non basta a cambiare le abitu‐
di ​ni?

Co ​s’è la gram ​ma ​ti ​ca emo ​zio ​na ​le?

Cosa si in ​ten ​de per pu ​li ​zia del ​la men ​te?

Come parlare con gli altri, difendersi da loro e dai loro

li ​mi ​ti, aiu ​tar ​li a sta ​re me ​glio

Un pro ​gram ​ma per ri ​cor ​dar ​si tut ​to in 21, 7 e 2 mos ​se

Al ​cu ​ni sim ​bo ​li che in ​con ​tre ​rai nel cor ​so del ​la let ​tu ​ra
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Parte prima: OTTOVOLANTI,
MENTE, FILTRI e STRUTTURA
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L’OTTOVOLANTE DELLE ABITUDINI

PERCHÉ, in alcune circostanze, ci sembra di rivivere sempre

la stessa storia, di percorrere in tondo lo stesso girone dantesco,

di per ​so ​ni ​fi ​ca ​re la teo ​ria di Giam ​bat ​ti ​sta Vico dei «cor ​si e ri ​cor ​si

sto ​ri ​ci», cioè di ri ​ma ​ne ​re sem ​pre ugua ​li a noi stes ​si?

L’ottovolante rappresenta le abitudini che adottiamo più spes‐
so e le situazioni ricorrenti in cui ci troviamo di frequente. Co‐
no ​sci i tuoi ot ​to ​vo ​lan ​ti? Cioè, co ​no ​sci le tue abi ​tu ​di ​ni?

Ti pare di ri ​vi ​ve ​re con ​ti ​nua ​men ​te si ​tua ​zio ​ni im ​ba ​raz ​zan ​ti, pe ​‐
san ​ti, dif ​fi ​ci ​li, no ​io ​se, stres ​san ​ti? Sai il per ​ché?

Un’abitudine è un’azione ripetuta più volte, un comporta‐
mento che, tempo fa, abbiamo messo in atto per soddisfare un

bi ​so ​gno. La ripetizione di quel comportamento ha generato un

percorso neuronale nel nostro cervello e ora lo attiviamo auto‐
ma ​ti ​ca ​men ​te, sen ​za dav ​ve ​ro sce ​glie ​re ogni vol ​ta che cosa fare.

Ti fac ​cio un esem ​pio.

Mi sto annoiando e cerco di svagarmi: ecco che si manifesta

un bisogno. Per soddisfare la mia necessità di distrarmi mi met‐
to a fu ​ma ​re. Que ​sta è un’a ​zio ​ne che può di ​ven ​ta ​re un’a ​bi ​tu ​di ​ne.

La sigaretta è un mezzo che mi è stato d’aiuto perché ha appa‐
gato il mio bisogno in quel momento. Ma a lungo termine un

mez ​zo che era nato per un bi ​so ​gno ben pre ​ci ​so può:

a. Generalizzare e autoapplicarsi ad altri bisogni – ridurre

ner ​vo ​si ​smo o stress, cer ​ca ​re di ​ver ​ti ​men ​to...

b. Perdere la sua funzione di mezzo per arrivare a uno sta‐
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to emo ​ti ​vo e ri ​ma ​ne ​re sem ​pli ​ce ​men ​te un’a ​zio ​ne.

Tutti noi abbiamo diversi ottovolanti su cui saliamo ormai au‐
to ​ma ​ti ​ca ​men ​te: al ​cu ​ni ci con ​sen ​to ​no an ​co ​ra di sod ​di ​sfa ​re un bi ​‐
sogno, altri non più, perché li abbiamo talmente generalizzati e

mes ​si in atto che non ci dan ​no più quel ​lo che ci da ​va ​no pri ​ma.

Tutti noi, inoltre, abbiamo svariati ottovolanti uti ​li e alcuni

non uti ​li.
Per uti ​le intendo un comportamento che ti offre un vantaggio

a bre ​ve e an ​che a lun ​go ter ​mi ​ne.

Non uti ​le o non più utile è invece un mezzo (un comportamen‐
to) che non rispetta più il tuo senso di libert à, di benessere e di

mi ​glio ​ra ​men ​to.

Ci serviamo dei termini «utile» e «non utile» perché in questo

ambito sono più efficaci di «buono» e «cattivo» o «positivo» e

«negativo». Ciò che è utile al tuo benessere può infatti essere

quantificato senza margini di errore in base ai vantaggi che ti

può portare. L’utilità è quindi un’unità di misura oggettiva,

men ​tre buo ​no, cat ​ti ​vo, po ​si ​ti ​vo e ne ​ga ​ti ​vo im ​pli ​ca ​no sem ​pre un

giu ​di ​zio sog ​get ​ti ​vo.

L’utilità di un mezzo ha una variabile, però: il quan ​do e per

quan ​to tem ​po.
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