
€ 25,00 (V)

Vi è mai capitato di rendervi conto di non essere in grado di risolvere i problemi
con la pazienza e l’empatia che pensavate di avere? O di scoprire con una certa
sorpresa che in ufficio, in presenza di uno specifico collega, il vostro stato d’animo,
di norma imperturbabile, diventa teso e facilmente irritabile? Avete mai sentito
salire la rabbia quando, nel traffico, un altro automobilista vi taglia la strada?

Come spiega il celebre coach Marshall Goldsmith, le nostre reazioni non
nascono dal nulla, ma sono il risultato di specifici meccanismi di attivazione
presenti nel nostro ambiente e di cui non ci rendiamo conto. Tali meccanismi
svolgono un’azione costante e inarrestabile. Dalla cucina si diffonde il profumo
di arrosto e improvvisamente le raccomandazioni del medico sul livello di co-
lesterolo passano in secondo piano. Il telefono si mette a cinguettare e subito
tutta l’attenzione è per ciò che compare sullo schermo anziché per la persona
di fronte a noi. In queste e in tante altre situazioni l’ambiente sembra davvero
essere al di fuori del nostro controllo. In realtà, non è affatto così, poiché, sostiene
Goldsmith, abbiamo sempre la possibilità di scegliere come rispondere.

Triggers ci spiega come gestire i meccanismi di attivazione presenti nel-
la nostra vita per realizzare un cambiamento profondo e duraturo. Cambiare
abitudini, si sa, è molto difficile. Sapere che cosa fare non significa infatti
essere automaticamente in grado di farlo. A causa dell’influenza che l’ambiente
esercita su di noi, siamo infatti bravissimi a pianificare, ma molto meno bravi
ad agire. Ci dimentichiamo così dei nostri buoni propositi, ci stanchiamo
con estrema facilità e ben presto finiamo per sentirci esausti; il nostro livello
di autodisciplina diminuisce a quel punto inesorabilmente. Goldsmith ci offre
una soluzione semplice per non cadere vittime di questa spirale: un processo
di auto-monitoraggio quotidiano centrato su quelle che l’autore definisce “domande
attive”, cioè domande che misurano il nostro impegno, non i risultati ottenuti.

Ricco di storie e aneddoti illuminanti tratti dalla sua esperienza lavorativa
con alcuni dei manager e dei dirigenti delle più importanti realtà aziendali
mondiali, il libro di Goldsmith può essere letto come un manuale in grado
di mostrare come ottenere un cambiamento positivo nella nostra vita e diventare
le persone che desideriamo essere.

Marshall Goldsmith è un coach di fama mondiale. È stato inserito per ben tre volte (2011, 2013
e 2015) nella lista Thinkers50 dei più importanti pensatori di management a livello globale.
Sempre da Thinkers50, nel 2015 Goldsmith è stato nominato il più importante esperto di leadership
al mondo. I suoi libri hanno venduto oltre 2 milioni di copie, sono stati tradotti in 30 lingue e
sono diventati bestseller in 20 Paesi.
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“Ho avuto la grande fortuna di lavorare con Marshall per alcuni anni. Ne ho tratto 
giovamento in molti modi. Triggers è l’evoluzione naturale del suo lavoro e molte 
delle idee contenute nel libro si sono già dimostrate utilissime per me e per molti dei 
suoi clienti. Come con ogni suo libro, sono sicuro che l’approccio intelligente, pra-
tico e preciso di Marshall vi aiuterà a diventare grandi leader, ma, cosa ancora più 
importante, vi sarà prezioso anche nella vostra vita quotidiana!”.

Jim Yong Kim, Presidente della Banca Mondiale

“Come possiamo realizzare i cambiamenti necessari per le nostre organizzazioni e 
per noi stessi? Marshall Goldsmith è un autentico maestro nell’arte di aiutare a tro-
vare questa strada, evitando gli input negativi per sfruttare, invece, quelli che tirano 
fuori il meglio di noi. Anche in questo caso, ci regala insegnamenti preziosi con 
delle idee, un calore e un’energia positiva davvero unici. Il nostro compito è racco-
gliere tali insegnamenti e provare a far meglio, in modo da ottenere un risultato mi-
gliore per tutti. Questo libro spiega come fare”.

Tony Marx, CEO della New York Public Library

“Alla McKesson diamo un grande valore alla formazione di leader efficaci e negli anni 
ci siamo basati molto sulle teorie sulla leadership di Marshall per sostenere il nostro 
programma di sviluppo manageriale interno all’azienda. Indipendentemente dal ruolo 
che ricoprite nella vostra organizzazione, Triggers vi fornirà un modello concreto per 
vivere scegliendo obiettivi migliori, sia a livello professionale, sia a livello personale”.

John Hammergren, CEO di McKesson, nominato dalla Harvard Business Review uno dei 
cento migliori CEO del mondo

“Nessuno può eguagliare la capacità di Marshall di aiutare le persone a diventare ciò 
che vogliono. Marshall è il miglior coach al mondo perché sa proporre nuove idee in 
grado di motivare. Triggers fa capire chiaramente l’importanza dell’autoconsapevo-
lezza, dell’impegno personale e del cambiamento comportamentale positivo. Questo 
libro migliorerà la vita di molti!”.

Fred Hassan, direttore generale di Warburg Pincus, ex CEO di Pharmacia and Schering Plou-
gh ed ex Presidente di Bausch & Lomb

“Ho avuto il grande privilegio di essere formato da Marshall, che è riuscito a inne-
scare un cambiamento profondo nella mia vita e a farmi diventare un leader efficace. 
La mia vita e la mia carriera professionale si sono trasformate. Potrebbe succedere 
anche a voi!”.

Regis Schultz, CEO di Darty Group (Francia), uno dei principali retailer di elettronica in Europa

“Un altro libro straordinario di Marshall, ricco di spunti pratici per modificare in 
meglio il proprio comportamento. Una lettura divertente e molto illuminante”.

Jan Carlson, CEO di Autoliv (Svezia), leader mondiale in ambito di sicurezza automobilistica
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“Immaginate se, pagando il prezzo di un libro, riceveste una guida professionale 
personalizzata dal miglior coach del mondo. Quel coach è Marshall Goldsmith. Il 
libro è Triggers. Marshall vi svela come individuare e rimuovere tutti gli ostacoli alla 
vostra crescita personale. Ma il segreto è fare, non programmare. Quindi, comprate 
il libro e iniziate ad agire!”.

Jim Lawrence, CEO di Rothschild North America

“Marshall continua il suo viaggio nella creazione di strumenti per formare leader 
efficaci. In Triggers presenta metodi semplici e validissimi da usare per reinventare 
la nostra individualità. Dopo un attento esame della gamma di comportamenti posi-
tivi, Marshall mostra come ottenere un successo duraturo. Una lettura obbligata per 
ogni leader e per chi aspira a diventarlo”.

Joe Almeida, CEO di Covidien

“Le tecniche di coaching di Marshall invitano i leader a concentrarsi costantemente 
sul loro comportamento. Il comportamento del leader e quello del team diventano, 
così, la base per ottenere grandi risultati e avviare un processo di miglioramento 
continuo. Questa è la chiave del successo per le aziende del futuro, fondate sulla 
conoscenza e interconnesse a livello globale. Triggers svela tutti i segreti per ottene-
re il cambiamento necessario per il successo”.

Aicha Evans, Vicepresidente e Direttore Generale di Intel, nominata da Fortune una delle 
dieci leader più influenti della prossima generazione

“Triggers è proprio come Marshall: un mix di ottimi consigli e personalità brillante!”.

Jonathan Klein, fondatore e Presidente di Getty Images

“Marshall è un coach straordinario che mi ha aiutato a diventare un leader e una 
persona migliore. Possiede un mix unico di intelligenza, capacità intuitiva e senso 
pratico grazie al quale offre ottimi consigli su come migliorare le proprie performan-
ce. Come sostiene nel suo nuovo libro, c’è una grande differenza tra capire e fare. 
Tutti sappiamo che cosa fare, ma Marshall ci fornisce gli strumenti per cambiare 
davvero in meglio”.

Robert Pasin, CEO di Radio Flyer

“Se volete modificare il vostro comportamento, diventare persone migliori, liberarvi 
delle cattive abitudini che vi ostacolano e avere meno rimorsi nella vita, leggete 
questo libro e mettetene subito in pratica i consigli. Triggers di Marshall Goldsmith 
è il ‘manuale’ più diretto, chiaro, schietto, autentico e ricco di spunti pratici che po-
trete trovare su come realizzare un cambiamento efficace nella vostra esistenza. 
Marshall fa confluire nel libro i suoi quasi quarant’anni di esperienza di coaching e 
condivide con i lettori teorie importanti, storie affascinanti e tecniche potenti da 
sfruttare per migliorare la carriera professionale e i rapporti sociali e per raggiungere 
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definitivamente la serenità interiore. Già solo l’idea della routine serale delle doman-
de da porsi per verificare i propri progressi vale il prezzo del libro. Triggers è l’ope-
ra migliore di Marshall Goldsmith. La consiglio caldamente”.

Jim Kouzes, co-autore del bestseller The Leadership Challenge, Dean’s Executive Fellow of 
Leadership, Leavey School of Business, Santa Clara University

“Noi di Thinkers50 siamo consapevoli da tempo del valore dei consigli pratici e 
delle capacità introspettive di Marshall Goldsmith. Triggers è il suo libro migliore”.

Stuart Crainer e Des Dearlove, co-fondatori di Thinkers50, leader mondiale nella valutazione 
delle teorie manageriali

“Io sono un fan sfegatato di Marshall Goldsmith – e anche voi lo sarete, dopo aver 
letto Triggers. All’inizio del libro, Marshall fa una promessa: se farà bene il suo la-
voro di autore e se voi farete bene il vostro lavoro di lettori/allievi, farete un passo 
avanti sulla strada per diventare le persone che desiderate e avrete meno rimorsi. 
Non male, no? Allora correte a leggere!”.

Ken Blanchard, autore di bestseller come L’One Minute Manager e Refire! Don’t Retire

“Conosco e collaboro con Marshall da trent’anni. Ricco di grandi verità su come 
ognuno di noi si comporta con se stesso e su come sia possibile migliorare la nostra 
vita, Triggers è la straordinaria conferma di una carriera già brillante”.

David Allen, leader mondiale in ambito di produttività personale, autore del bestseller Detto, 
fatto!

“In Triggers, Marshall Goldsmith ci regala perle di saggezza conquistate in tanti anni 
passati ad aiutare le persone – clienti e amici – a cambiare in modo autentico il pro-
prio comportamento. Scritto in uno stile coinvolgente e accessibile, il libro contiene 
idee molto profonde. Marshall non è solo un coach; è un provocatore e una persona 
che ama porre sfide continue. Se è uno stimolo ciò che vi serve per dare il via al 
cambiamento necessario nella vostra vita, Marshall lo sarà senz’altro”.

Rita Gunther McGrath, nominata da Thinkers50 la strategic thinker più influente al mondo, 
autrice di The End of Competitive Advantage

“Ci sono cose di me che voglio cambiare o migliorare, ma dopo un po’ finisco sem-
pre per esaurire l’entusiasmo, attribuendone la colpa al lavoro, ai viaggi, alle respon-
sabilità familiari eccetera. Be’, ora non ho più scuse! In Triggers, Marshall non solo 
individua gli ostacoli al cambiamento, ma illustra anche un semplice (ma non per 
questo necessariamente facile) processo che ci consente di superare le principali 
barriere al cambiamento positivo: l’incoerenza e l’ambiente che ci circonda. Ora che 
ho letto questo libro, sono pronto a mettermi alla prova!”.

Chris Cuomo, giornalista vincitore di un News Emmy, del Peabody Award e del premio 
Edward R. Morrow, conduttore del programma New Day di CNN
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“Ho visto Marshall fare delle vere e proprie magie aiutando una manager a liberare 
il suo potenziale. Ora, in Triggers, ci svela generosamente i propri segreti. Una let-
tura obbligata”.

Keith Ferrazzi, autore dei bestseller Amici di salvataggio e Non mangiare mai da solo

“Nel corso della mia carriera mi sono sempre occupato di aiutare le organizzazioni a 
definire le proprie strategie, implementarle e ottenere innovazioni rivoluzionarie. 
Triggers può aiutare voi a creare una strategia per la vostra vita, implementarla e 
ottenere innovazioni rivoluzionarie”.

Vijay Govindarajan, Coxe Distinguished Professor presso la Tuck School of Business del 
Dartmouth College, Marvin Bower Fellow presso la Harvard Business School, autore del 
bestseller Reverse Innovation

“Triggers è un manuale da leggere assolutamente se volete diventare le persone che 
meritate di essere! Avrete a disposizione come mentore il miglior coach manageriale 
del mondo, storie coinvolgenti e ricerche innovative che vi forniranno gli strumenti 
necessari per far salire di livello la vostra carriera”.

Mark Thompson, autore dei bestseller Admired, Success Built to Last e Now, Build a Great 
Business!

“Un libro intelligente, che propone storie affascinanti su come trovare la propria 
auto-realizzazione”.

Philip Kotler, S.C. Johnson Professor of Marketing, Kellogg School of Management, North-
western University, maggior esperto di marketing del mondo

“Triggers è al contempo una potente ‘chiamata alle armi’ per diventare persone stra-
ordinarie e una guida pragmatica all’auto-rinnovamento, alla ristrutturazione della 
propria individualità e all’auto-realizzazione. Preparatevi a un giro sulle montagne 
russe nell’avventura più importante della vostra vita”.

Chip Bell, autore di Sprinkles e Managers as Mentors

“Marshall e Mark l’hanno fatto di nuovo! Si sono superati per darci consigli pratici 
e molto utili per garantire un cambiamento comportamentale sostenibile. Leggendo 
questo libro mi è sembrato di avere Marshall al mio fianco a darmi le sue preziose 
indicazioni. Che privilegio poter trarre insegnamento dalle sue idee, gustarsi le sue 
storie e partecipare attivamente a un cambiamento personale positivo! Marshall ha 
fatto un autentico dono a tutti coloro che vogliono diventare persone migliori”.

David Ulrich, docente alla University of Michigan, autore di numerosi bestseller (tra i quali Il 
perché del lavoro) e nominato il maggior esperto mondiale di risorse umane
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I riconoscimenti ottenuti da Marshall Goldsmith

-

INC Magazine

-

Forbes
Economist -

Wall Street Journal

BusinessWeek





Questo libro è dedicato ad 
Avery Reid Shriner e ad Austin Marshall Shriner, 
i miei due splendidi nipotini appena nati. 
La mia speranza per il futuro!





I saw a beggar leaning on his wooden crutch,
He said to me, “You must not ask for so much”.
And a pretty woman leaning in her darkened door,
She cried to me, “Hey, why not ask for more?”

Leonard Cohen, Bird on a Wire

(Vidi un mendicante appoggiato a una stampella di legno,
Mi disse: “Non devi chiedere così tanto”.
E poi vidi una bella donna affacciata a una porta buia,
Mi disse: “Perché non chiedere di più?”)
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Introduzione

Un giorno il mio collega Phil scivolò mentre scendeva nello scantinato e cadde 
picchiando la testa sul pavimento. Per qualche istante, mentre era lungo disteso 
per terra, con le braccia e le spalle che gli formicolavano, pensò di essere para-
lizzato. Troppo frastornato per alzarsi in piedi, si sedette appoggiando la schie-
na al muro e cercò di valutare i danni. Il formicolio indicava che non aveva 
perso la sensibilità agli arti, e questo era un bene. La testa e il collo gli pulsa-
vano. Sentiva un rivolo di sangue scendere dalla nuca e scorrergli sulla schiena. 
Sapeva di dover andare al pronto soccorso, così che i medici potessero disin-
fettare la ferita e verificare che non avesse niente di rotto o un’emorragia inter-
na. Sapeva anche che non ce l’avrebbe fatta a guidare da solo.

Era un sabato mattina. La moglie e i figli di Phil, ormai grandi, erano 
usciti. Phil era da solo nella sua tranquilla casa di periferia. Tirò fuori il cel-
lulare per chiamare aiuto. Mentre scorreva i nomi della rubrica, si rese conto 
che nelle vicinanze non aveva nemmeno un amico fidato che potesse venire 
a soccorrerlo. Non aveva mai fatto lo sforzo di conoscere i vicini. Restio a 
chiamare l’ambulanza, visto che non perdeva sangue a fiotti né aveva avuto 
un attacco cardiaco, Phil cercò il numero di casa di una coppia di mezz’età 
che viveva a qualche decina di metri di distanza e fece la chiamata. Gli rispo-
se una donna di nome Kay, che Phil aveva visto per strada in alcune occasio-
ni ma con cui aveva solo scambiato qualche parola. Le spiegò la situazione e 
Kay si precipitò da lui, entrando in casa dalla porta sul retro, che era rimasta 
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