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Stephen R. Covey, autore di bestseller
di fama internazionale, ha scritto per i
suoi numerosi lettori una guida concreta
a integrazione del suo classico Le sette
regole per avere successo, diventato
un testo di riferimento fondamentale
per persone, famiglie e imprese di tutto
il mondo. Questo Manuale degli esercizi
articola e approfondisce la filosofia di
Covey, interiorizzata e applicata con
straordinario successo da milioni di per-
sone e divenuta ormai un approccio
al miglioramento personale ampiamente
collaudato. Improntato alla medesima
chiarezza e incoraggiante sicurezza che
i fan di Covey hanno già avuto modo
di apprezzare in tanti suoi libri, il ma-
nuale vi insegnerà ad assimilare le sette
regole attraverso stimolanti esercizi
individuali. Si tratta infatti di una guida
che offre soluzioni a problemi personali
e professionali, promuovendo e inse-
gnando il valore della giustizia, della
coerenza, dell’onestà e della dignità.
Un nuovo strumento da usare insieme

alla principale opera di Covey, che vi
aiuterà a stabilire obiettivi, a migliorare
le vostre relazioni sociali e ad aprirvi
la strada verso la maggiore efficacia
delle vostre scelte e azioni. 

Stephen R. Covey (1932-2012) è stato
uno dei più grandi leader e motivatori
a livello internazionale; docente, con-
sulente e autore prolifico, la sua sfera
di influenza si è estesa dal business
alla politica, dalle relazioni familiari
al sistema scolastico. Tra i suoi testi,
usciti in Italia per i nostri tipi, oltre al già
citato The 7 Habits for Highly Effective
People (Le sette regole per avere successo)
ricordiamo anche The 8th Habit (L’ottava
regola: dall’efficacia all’efficienza) e
Principle-Centered Leadership (La lea-
dership centrata sui principi). MBA
presso la Harvard University e PhD
presso la Brigham Young University,
è stato co-fondatore di FranklinCovey,
una delle maggiori società di consulenza
al mondo, con sedi in 147 Paesi.
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Premessa

In questi tempi complessi, tutto cambia alla velocità della 
luce. Alcuni cambiamenti avvengono in meglio e ci spingono a 
modificare o ad adeguare il nostro modo di pensare e di vive-
re. Altri, invece, ci rendono inquieti, confusi e inefficaci. Le 7 
regole per avere successo ci ha fornito un’àncora a cui aggrap-
parci – consentendoci di percepire una certa costanza in mezzo 
a tutte queste trasformazioni – perché le regole descritte si ba-
sano su principi di efficacia umana intramontabili, universali e 
autoevidenti.

Questo manuale degli esercizi, da usare a integrazione de 
Le 7 regole, vi proporrà alcuni esercizi pratici e vi darà l’op-
portunità di prendere appunti, registrare i vostri pensieri, auto-
valutarvi con un punteggio preciso e di rispondere a domande 
studiate appositamente per innescare una riflessione e approfon-
dire i concetti contenuti nella mia opera principale. All’inizio 
di ogni sezione vi sarà chiesto di leggere (o rileggere) specifici 
capitoli de Le 7 regole per avere successo. I due volumi sono 
pensati per essere usati in maniera complementare, dunque sfo-
gliatene le pagine a vostro piacimento!

Se siete disposti ad approfondire e ad applicare le regole e i 
principi esposti nel primo libro e in questo manuale, i benefici 
che ne trarrete saranno enormi. Scoprirete che il vostro tempo 
e le vostre attività saranno, sempre di più, scelte personali. 
Capirete di poter vivere una vita più ricca, più felice e più 
soddisfacente. Noterete un’accelerazione del vostro sviluppo 
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personale e vi scoprirete capaci di maggiore forza emotiva e 
autodisciplina. Vedrete un aumento della qualità e dell’efficacia 
delle vostre relazioni, a ogni livello.

Ci auguriamo che la vostra esperienza con questo manua-
le – il vostro processo di apprendimento e ri-apprendimento 
di questi principi di efficacia senza tempo – sia produttiva e al 
contempo godibile. Datevi la possibilità di scavare a fondo nel 
materiale presentato in queste pagine. Siate onesti con voi stessi 
e con gli altri nel condividere le vostre conoscenze e tutto ciò 
che imparate. Fate in modo che questo libro vi sia utile!



Prima Parte

Paradigmi e principi

Prima di iniziare questa sezione, si consiglia di leggere le pagine 15-
58 de Le 7 regole per avere successo*.

* Tutte le indicazioni dei numeri di pagina dell’opera di Covey fanno 
riferimento all’edizione italiana del libro, Le 7 regole per avere successo, 3a 
edizione, FrancoAngeli, Milano, 2014.
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Paradigmi

I nostri paradigmi, corretti o scorretti, 
sono le fonti dei nostri atteggiamenti e 
comportamenti e, in definitiva, dei nostri 
rapporti con gli altri.

Stephen R. Covey

Un giorno uno store manager sentì uno dei suoi addetti alle 
vendite dire a una cliente: “No, è da qualche settimana che non 
c’è, e chissà quando tornerà”. Scioccato, il manager si precipitò 
dalla cliente, che aveva preso la direzione della porta. “No, non 
è vero!” si affrettò a dire. Lei lo guardò con aria perplessa e 
uscì dal negozio. Il manager si rivolse al commesso per rimpro-
verarlo: “Mai, mai dire che non abbiamo qualcosa. Se non ce 
l’abbiamo, tu rispondi che l’abbiamo ordinato e arriverà presto. 
Cos’era che voleva?”.

“Un po’ di pioggia”, rispose il commesso.
Quante volte vi è capitato di fare una supposizione simile a 

quella del nostro store manager? È una cosa che avviene molto 
spesso, perché tutti vediamo la realtà in modo diverso. Ognuno 
di noi ha paradigmi o modelli di riferimento differenti – vari 
tipi di lenti attraverso le quali osservare il mondo. Lo vediamo 
non per quello che è, ma per come siamo noi – o, a volte, per 
come siamo condizionati a vederlo.

Più siamo consapevoli dei nostri paradigmi – delle nostre 
ipotesi – di base, e della misura in cui veniamo influenzati 
dalle nostre esperienze, più possiamo assumercene la respon-
sabilità, esaminarli, confrontarli con la realtà, modificarli – se 
necessario – e ascoltare gli altri per aprirci alle loro percezioni.

È evidente che, se vogliamo fare qualche piccolo cambia-
mento nella nostra vita, possiamo concentrarci sui nostri atteg-
giamenti e comportamenti. Se, però, vogliamo realizzare cam-
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biamenti radicali, dobbiamo lavorare sui nostri paradigmi di 
base – sulle modalità con cui osserviamo noi stessi e il mondo 
che ci circonda.

Vi è mai capitato di fare una supposizione per poi scoprire di 
essere saltati alle conclusioni troppo in fretta? Descrivete l’e-
sperienza.

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Qual era la vostra supposizione?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Pensate ad altre supposizioni analoghe. Cosa farete questa setti-
mana per lavorare su una di esse?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Esaminare i propri paradigmi

Siete mai stati in un paese straniero o in una regione diversa 
dalla vostra? Avete notato qualcosa di strano?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

La gente si comportava secondo le vostre aspettative? Cos’avete 
pensato delle azioni di chi avete osservato?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Ripensando alle vostre esperienze di viaggio, cosa ritenete che 
abbia pensato la gente di voi? Credete che le ipotesi su di voi 
fossero simili alle vostre supposizioni sugli altri?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________



14

Se aveste la possibilità di conoscere meglio le persone che in-
contrate nei vostri viaggi, come cambierebbero le vostre suppo-
sizioni su di loro?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Modificare i propri paradigmi

Pensate alle diverse strade che potete prendere per andare a 
casa o al lavoro. Ce ne sono alcune più tortuose di altre? Ce n’è 
una più comoda? Perché? Perché no?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Vi è mai capitato, tornando a casa, di trovare una strada che 
non avevate mai fatto prima? Quali sensazioni avete provato a 
percorrere un tragitto diverso?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Ora pensate al vostro modo di interagire con gli altri. Vi ap-
procciate con modalità diverse a seconda della persona che ave-
te davanti? Ci sono nuove modalità che potreste sperimentare?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Principi

Ci è impossibile infrangere la legge. Pos-
siamo solo infrangerci contro la legge.

Cecil B. DeMille

Quando, a quattro anni, Einstein esaminò l’ago di una bus-
sola, si rese conto che dietro la realtà “doveva esserci qualcosa, 
qualcosa di profondamente nascosto”. Questo vale per ogni 
aspetto della vita. I principi sono universali – trascendono la 
cultura e la geografia. E sono intramontabili, cioè non cambia-
no mai – pensiamo a concetti come la giustizia, la cortesia, il 
rispetto, l’onestà, l’integrità, la disponibilità, la generosità. Cul-
ture diverse possono tradurli in pratiche e usanze diverse e, nel 
tempo, arrivare persino a oscurarli attraverso un uso errato del-
le libertà individuali. Ciononostante, tali principi sono presenti. 
Sono costantemente all’opera, come la forza di gravità.

I principi sono anche indiscutibili. Sono, cioè, autoevidenti. 
Ad esempio, senza lealtà non può esistere un rapporto continua-
tivo di fiducia. Pensateci: è una legge della natura.

Le leggi della natura (come la gravità) e i principi (rispetto, 
onestà, cortesia, integrità, giustizia) controllano le conseguen-
ze delle nostre scelte. Proprio come l’inquinamento dell’aria e 
dell’acqua è legato alla nostra continua mancanza di rispetto 
per l’ambiente, anche la fiducia (il collante di ogni relazione 
interpersonale) si distrugge quando ci si comporta sempre in 
modo sgradevole e disonesto con il prossimo.

Ricordate la favola della gallina dalle uova d’oro di Esopo? 
La morale della favola può avere una chiave di lettura moder-
na. La vera efficacia è una funzione di due elementi: ciò che 
viene prodotto (le uova d’oro) e la risorsa o capacità produttiva 
(la gallina). Come lo stolto contadino, anche noi spesso diamo 
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più importanza ai risultati a breve termine a discapito della ric-
chezza a lungo termine.

L’efficacia sta nell’equilibrio, quello che io chiamo “Equili-
brio P/CP”. La “P” sta per produzione dei risultati desiderati – 
le uova d’oro. “CP” sta per capacità produttiva – la capacità o 
risorsa che produce le uova d’oro.

Nonostante l’evidente necessità di creare un equilibrio tra P e 
CP, spesso trascuriamo e maltrattiamo le risorse fisiche, finan-
ziarie e umane. Ad esempio non ci prendiamo cura del nostro 
corpo, dell’ambiente o delle nostre proprietà fisiche di valore. 
Lo stesso vale per le relazioni sociali, che si svolgono all’inse-
gna della mancanza di cortesia.

D’altra parte, gli investimenti sulla nostra CP – fare esercizio 
fisico, seguire un’alimentazione sana, migliorare le nostre com-
petenze, sviluppare relazioni sociali – contribuiscono all’au-
mento della nostra qualità di vita. I nostri legami diventano più 
forti, la nostra situazione finanziaria si fa più sicura, le nostre 
risorse fisiche durano di più. 

Riflettete sulla favola della gallina dalle uova d’oro. Pren-
detevi un attimo e scrivete la vostra personale versione. Come 
potete trovare un maggiore equilibrio P/CP? Ecco un esempio 
per impostare il ragionamento.

Una giovane imprenditrice di talento era moglie, madre e manager. Vo-
leva fare un buon lavoro per se stessa, la sua famiglia e la sua impre-
sa. Si impegnava molto, e ben presto arrivò a essere riconosciuta come 
una persona affidabile perché agiva in modo rapido ed efficiente, sia a 
casa che al lavoro. Ma pian piano gli impegni iniziarono ad accumu-
larsi. La donna cominciò a tornare a casa la sera troppo tardi per met-
tere i figli a letto. La qualità della sua vita diminuì a ogni livello. Era 
sempre stanca, e finì per sentirsi logora e del tutto priva di energie.

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________



18

Le 7 regole si concentrano su principi intramontabili e uni-
versali di efficacia personale, interpersonale, manageriale e 
organizzativa. Eccoli elencati di seguito:

1. Il principio dell’apprendimento continuo, ovverosia la di-
sciplina che ci guida verso i valori in cui crediamo. Si tratta di 
un principio fondamentale nel mondo di oggi; è parte integran-
te di ciò che ci permette di avere il controllo delle nostre rela-
zioni e di sentirci realizzati nel lavoro. La tecnologia si modifi-
ca di continuo e molti di noi si ritroveranno a lavorare in oltre 
cinque settori diversi prima di arrivare all’età della pensione. 
Volete forse rimanere indietro?

Questo significa apprendere. Improvvisa-
mente capisci qualcosa che hai saputo per 
tutta la vita, ma sotto una luce diversa.

Doris Lessing

2. Il principio del servizio, cioè del donarsi agli altri, del- 
l’aiutare altre persone nel loro ambiente.

Mettersi al servizio degli altri è bello, ma 
solo se viene fatto con gioia, con il cuore 
e con la mente libera.

Pearl S. Buck

3. Il principio dell’ottimismo, ovverosia dell’emanare energia 
positiva evitando i quattro “cancri emozionali” (criticare, la-
mentarsi, confrontare e mettersi in competizione).

Il punto di vivere, e di essere ottimisti, è 
essere abbastanza folli da pensare che il 
meglio debba ancora venire.

Peter Ustinov

4. Il principio dell’affermazione altrui, ovverosia il trattare 
gli altri come individui proattivi dotati di un grande potenziale.

Trattate le persone come se fossero quello 
che dovrebbero essere, e le aiuterete a di-
ventare quello che sono capaci di essere.

Johann Wolfgang von Goethe
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5. Il principio dell’equilibrio, cioè la capacità di riconoscere i 
propri ruoli e di dedicare adeguate quantità di tempo a tutte le 
dimensioni importanti della nostra vita. Il successo in un’area 
non può essere usato per compensare la trascuratezza o il falli-
mento in altre.

Ognuno di noi è una casa con quattro 
stanze: quella fisica, quella mentale, quel-
la emotiva e quella spirituale. A meno che 
non entriamo in ogni stanza tutti i giorni, 
anche solo per aerare l’ambiente, non sia-
mo persone complete.

Rumer Godden

6. Il principio della spontaneità e della serendipità, cioè la 
capacità di vivere con un senso di avventura, entusiasmo e con-
tinua riscoperta invece di cercare sempre un lato serio in qual-
cosa che non ce l’ha.

L’essenza del piacere è la spontaneità.
Germaine Greer

7. Il principio di un autorinnovamento e auto-miglioramento 
coerente nelle quattro dimensioni della vita: fisica, spirituale, 
mentale e socio-emozionale.

Questo è l’unico investimento veramente 
potente che possiamo fare nella nostra vi-
ta, un investimento su noi stessi, sull’unico 
strumento che abbiamo per destreggiarci 
nella vita e dare il nostro contributo.

Stephen R. Covey

Elencate cinque principi che influenzano la vostra vita ogni 
giorno. È un’influenza positiva o negativa?

1. __________________________________________________

____________________________________________________
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