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Aceasta este povestea adevarata a

REGULII DE 5 SECUNDE

CE este, DE CE functioneaza si CUM o folosesc oame-
nii din lumea intreaga pentru a-si schimba vietile in
doar cinci secunde.

« Evenimentele descrise in aceasta carte sunt reale.

« Niciun nume nu a fost schimbat.

« Postarile de pe retelele de socializare care apar in

cuprinsul cartii sunt reale.

Abia astept sa impartdsesc cu voi aceasta carte si sa
vad cum descatusati puterea din voi.

5...4...3...2...1...START!

Xo,
Mel
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Curajul de fiecare zi

Curajul este capacitatea de a face lucruri care
par dificile, inspdimantdtoare sau nesigure.

Nu este ceva rezervat doar catorva alesi.

Curajul este un drept castigat prin nastere. E
in noi toti. Si te asteapta sa-I descoperi.

O clipa de curaj iti poate schimba ziua. O zi iti
poate schimba viata. Si o viata poate schim-
ba lumea.

Aceasta e adevdrata putere a curajului: scoa-
te la lumina cea mai grozava versiune a ta.

Descopera-ti curajul si vei fi capabil sa reali-
zezi si sa experimentezi toate lucrurile la care

ai visat.

Da, chiar si sa schimbi lumea.
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Capitolul 1

Cinci secunde pentru
a-ti schimba viata

Daca ai cautat acea persoana care-ti va schimba
viata, uita-te in oglinda

Esti pe cale sa inveti un lucru remarcabil — dureaza doar cinci
secunde ca sa-ti schimbi viata. Suna ca o smecherie, nu-i asa?
Dar nu e. E stiintd. Am si-ti demonstrez. Iti schimbi viata cu
cate o decizie luata in cinci secunde, pe rand. De fapt, este
singurul mod in care te schimbi.

Aceasta este povestea adevaratd a Regulii de 5 secun-
de: ce este, de ce functioneaza si cum a transformat vietile
oamenilor din lumea larga. Regula este usor de invdtat si are
un impact profund. Este secretul care poate schimba orice.
Dupa ce-ai invatat Regula, poti sa incepi s-o folosesti ime-
diat. Regula te va ajuta sa traiesti, sa iubesti, sa lucrezi si sa
vorbesti cu mai multa incredere si cu mai mult curaj in fiecare
zi. Foloseste-o o data si va fi acolo pentru tine ori de cate ori
vei avea nevoie de ea.

Am creat Regula de 5 secunde intr-un moment al vietii
mele in care totul se destrama. Si prin totul, inteleg chiar
totul: casnicia, finantele, cariera si stima de sine ajunsesera la
pamant. Problemele mi se pareau atat de mari, incat in fiecare
dimineata era un chin sa ma dau jos din pat. De fapt, asa a
inceput Regula — am inventat Regula ca sa ma ajute sa scap
de obisnuinta de a apasa butonul de snooze.

Acum sapte ani, cand am folosit pentru prima datd Regula,
mi s-a parut ca e caraghioasa. Nu realizam atunci ca inventasem



o puternicd tehnica de metacognitie care avea sa schimbe totul
in ceea ce priveste viata mea, munca si felul cum ma percepeam.

Ceea ce s-a intdmplat cu mine de la descoperirea Regulii de
5 secunde si puterea deciziilor luate in cinci secunde este de ne-
crezut. Nu numai ca m-am trezit — dar mi-am reformat intreaga
viatd. Am folosit acest instrument unic pentru a prelua contro-
lul si a imbunatdti totul, de la increderea in sine la finante, de
la casnicie la cariera si de la productivitate la cresterea copiilor.
Am trecut de la cecurile respinse de banca la o suma in cont
alcatuita din 7 cifre si de la certurile cu sotul meu la sarbatori-
rea a 20 de ani de casatorie. M-am vindecat de anxietate, am
construit si am vandut doud firme, am fost recrutatd sd fac
parte din echipele de jurnalisti de la CNN si revista SUCCESS,
iar acum sunt unul dintre cei mai cdutati vorbitori din lume. Nu
m-am simtit niciodatd mai stdpand pe situatie, mai fericita sau
mai liberd. N-as fi putut sd fac nimic din toate astea fara Regula.

Regula de 5 secunde a schimbat totul... invatindu-ma
un singur lucru: CUM sa fac schimbarea.

Folosind Regula, am inlocuit tendinta de a cumpadni
excesiv cele mai mici miscari cu o inclinatie spre actiune. Am
folosit Regula pentru a stapani auto-monitorizarea si pentru
a deveni mai prezenta si mai productiva. Regula m-a invatat
cum sa incetez a ma indoi si cum sd incep sa cred in mine,
in ideile i in capacitatile mele. In plus, Regula mi-a dat tiria
interioara pentru a deveni o persoana mai bunad si mult mai
fericita, nu pentru altii, ci pentru mine.

Regula poate face acelasi lucru pentru tine. Iatd de ce sunt
atat de entuziasmata sa o impartasesc cu tine. In capitolele urma-
toare, vei invata povestea din spatele Regulii, ce este aceasta, de
ce functioneaza si stiinta convingdtoare care o confirma. Vei des-
coperi cum deciziile luate in cinci secunde si faptele de curaj zil-
nic iti schimbd viata. In sfarsit, vei invata cum s folosesti Regula
de 5 secunde in combinatie cu cele mai noi strategii confirmate
de stiinta pentru a deveni mai sanatos, mai fericit si mai produc-
tiv si eficient la munca. De asemenea, vei invdta cum s-o folosesti
pentru a pune capat grijilor, pentru a-ti gestiona anxietatea si
pentru a gasi un sens pentru viata ta si sa invingi orice teama.
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Siasta nu e tot. Vei vedea dovezile. O multime de dovezi.
Cartea aceasta este plina de postdri de pe retelele sociale si de
relatari la prima méana ale unor oameni din toata lumea care
folosesc Regula ca sd faca lucruri uluitoare sa se intample. Da,
Regula te va ajuta sa te trezesti la timp, dar lucrul pe care-1 face
este mult mai remarcabil: trezeste geniul interior, liderul,
starul, sportivul, artistul si agentul schimbarii din tine.

Cand vei invdta prima oara Regula, probabil ca vei incepe
sad o folosesti ca sa rdmai atasat de telurile tale. Ai putea folosi
Regula ca sa te ,,impulsionezi“ sa mergi la sald asa cum face
Margaret cand ,,nu-i vine“.

Margaret
@MRuvoldt

Am planuit sa merg la sald la
prima ora a diminetii. M-am trezit
si nu-mi venea.

Pe urmid m-am gandit @melrobbins
#5secondrule

Sau poti folosi Regula ca sa ai mai multa influenta
la munca. Asa a folosit Mal prima datd Regula — pentru a
gdsi curajul sd dea ochii cu seful lui si sa-i vorbeasca despre
telurile carierei sale (ceva de care multi dintre noi se tem).
Datorita Regulii, nu doar cd intédlnirea a avut loc, dar s-a
desfasurat excelent.

malzakmeh @mel_robbins, astiazi am facut un pas
urias inainte si am vorbit cu seful meu despre urmatorul
meu obiectiv si m-a sustinut in totalitate #5secondrule!
Multumesc @mel_robbins © ©




Asta e o0 alta caracteristica unica a Regulii — poate cd eu
am creat-o0, dar nu e vorba doar de povestea mea aici. In pagi-
nile acestei carti vei cunoaste oameni din toatd lumea si din
toate pdturile sociale, care folosesc Regula in moduri madrete
si marunte, pentru a-si schimba viata. Experientele lor diverse
te vor ajuta sa intelegi cd aplicatiile si beneficiile Regulii sunt
nelimitate.

Poti folosi Regula pentru a deveni mai productiv.
Inainte de Regula de 5 secunde, Laura intocmea tot fe-
lul de liste cu lucruri de facut si isi tot gasea pretexte,
simtindu-se mizerabil. Acum, in viata Laurei nu mai e loc
pentru pretexte, doar pentru actiune. Laura si-a crescut veni-
turile cu 4 000 de dolari pe luna, si-a obtinut bacalaureatul
si a facut cateva drumetii montane. Urmadtorul obiectiv: o
cursa de maraton.

A

Te-am ascultat vorbind iarna trecutd i mi-ai spus sd nu ma mai
port ca o ticiloasa fatd de mine insami $i uite ce s-a intdmplat!!!
Multumesc ca al motivat ticaloasa din mine!
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Poti folosi Regula pentru a iesi din zona ta de confort
ca sa devii mai eficient in formarea relatiilor. Ken a folosit
Regula de 5 secunde in ziua in care a invatat-o la Conferinta
Nationala a Institutului de Management Proiecte pentru a
cunoaste persoane importante din domeniu, Matthew a folosit-o
ca sd sune directori executivi de rang inalt, desi nu-i cunostea,
iar Alan a folosit-o ca sa cunoasca ,,zece oameni pe care altfel nu
i-as fi cunoscut® la un eveniment organizat de PGA Tour".

Ken Riches @Buckoclownl
@melrobbins Mi-a placut mult prezentarea ta de sambata, la PMI NA

LIM. De atunei, am folosit regula de 5 secunde de eel putin trei ori!

L

Mel Robbins @melrobbins
@Buckoclownl cum ai folosit-o0?!

T

Ken Riches
@Buckoclownl
(@melrobbins de doud ori ca sd md prezint unor cameni

importanti, o datd ca si ma trezesc si sd termin de facut niste
lucruri in dimineata asta

B Matthew smith

@melrobbins am trimis e-mailuri la directori executivi
din partea prietenilor ca sa obtin interviuri informationale.
$i MI-AU RASPUNS si toate celelalte. regula de 5 sec e tare!

Alan
@TheldOfAlan

@melrobbins A fost exce-
lent la PGA TOUR! Am folo-
sit deja trucul de 5 sec. ca
53 cunosc zece cameni pe
care altfel nu i-as fi cunos-
cut. #Good Stufl

* Principalul organizator de turnee de golf profesionist in SUA. (N.t.)



Poti folosi de asemenea Regula ca sa te auto-monito-
rizezi si sa-ti controlezi emotiile. Jenna foloseste regula ca
mamica pentru a practica rabdarea in loc sa se rasteasca la
copiii ei. De asemenea o foloseste ca instrument in vanzari
in afacerea ei de vanzari directe. Regula o ajuta sa nu se mai
gandeascad la cat de ,intimidant“ este sd vinzi si ii da curajul
de a incepe pur si simplu sd vanda.

@ Jenna

Buna, Mel!! Ei bine, tocmai am inceput sa pun in
aplicare regula de 5 secunde. Tn 2 zone ale vietii
mele am inceput serios sa o folosesc — cu copiii mei
si sa am rabdare in loc s3 ma rastesc la ei. Simt ca
mi-a dat cele 5 secunde suplimentare ca sa-mi adun
gandurile inainte de a sari cu gura la ei. De aseme-
nea, in afacerea mea de vinziri Yoli. Imi iau 5 se-
cunde si pur gi simplu intreb, vorbese cu cineva
si-mi cresc afacerea. Asa cum ai spus tu, daca te
gandegti la raspuns in loc sa te gandesti s faci un
lucru poate fi foarte intimidant in genul asta de afa-
cere. Trebuie doar sa folosesti cele 5 secunde si s-0
faciin loc sa te gandesti la astal! Mi-a placut enorm
sa te aud vorbind in persoanall! Tti mulfumese! Am
de gand sa continui sa folosesc regula de 5 secunde
in multe aspecte ale vietii mele pe care vreau sd le

@ imbunatitesc! i;i doresc o zi excelenta!

Directorii executivi de la unele dintre cele mai respecta-
te branduri din lume folosesc Regula ca sa-si ajute manage-
rii sa se schimbe, sa impulsioneze vanzarile, sa stimuleze
echipele si ca sd inoveze. Asa este Crystal de la USAA, a carei
intreaga echipa de vanzari foloseste Regula de 5 secunde si
rezultatul a fost extraordinar — au sarit pe ,locul 1in zona
noastra“.
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Crystal

I-am pus pe toti din echipa mea de la USAA sa foloseasca
regula de 5 secunde pana acum am sarit pe locul 1in zona
noastra obiectivul nostru e sa ajungem primii pe intreaga
companie! Iatd unul din formularele pe care mi le-ai trimis.
Mai am cateva sa-ti trimit.

Regula de 5 secunde e atat de usor de invatat si atat de
importanta pentru sentimentul de incredere, incat vedem
in toata lumea manageri, ca Muz, invatandu-si echipele sd o
aplice.

T Muz
@muzeb3

Intreg personalul absorbit de un minunat #TEDtalk al lui
@melrobbins in dimineata asta #motivation #5sccondrule.
Multumesc, Mel ;)

De asemenea vei gasi inspiratie in povestile oamenilor
care descopera curajul de a inceta sa se mai gandeasca si de
a-si pune ideile in aplicare. Mark, care timp de decenii s-a



gandit sa infiinteze o liga de hochei pe gheata pentru copiii
din centrele oraselor mari, a folosit Regula ca sd-si scoatd
ideea ,din cap“ si sd o puna ,in aplicare“. Acum a intrat in
parteneriat cu fosti olimpici si asociatia NHL Alumni pentru a
crea tabere, clinici si ligi.

Mark

Vezi profilul

Am lucrat in cadrul

Ligii Nationale de Hochei in
cea mai mare parte a anilor
1980 5i 1990. Intotdeauna am
fost de parere ca e pacat ca
pustii din centrele oraselor au
prea putin acces la sport, care
tinde sa fie costisitor si ne-
practic pentru multe familii.

Intotdeauna am avut
ideea asta ca legende ale
hocheiului sa aduca sportul
in centrele oraselor prin
intermediul hocheiului de
strada. Din pacate, de fiecare
data cand imi trecea acest
gand prin minte, trageam
»frdna de mand“ si nu l-am
dus niciodata pana la capat.

Apoi, in 2013, am vazut
prelegerea TEDx a lui Mel
Robbins si in minutul 19 al
prezentarii de 21 de minute,
ea a vorbit despre ,regula de
5 secunde.

Bingo!

Imediat am scos din cap
ideea programului de hochei
in centrul oragului i am
pus-o in aplicare. In scurt
timp, mi-am unit fortele cu
fostul star olimpic american
David A. Jensen si cu Boston
Bruins Alumni ca s creeze
programul ,,Hochei pe strazi®,
care acum organizeaza tabere,
clinici si ligi in multe zone
urbane din Noua Anglie.

Pe masura ce programul
continua sa se extinda, mii
de copii de la orase vor avea
sansa sd cunoasca minunatul
joc de hochei. Dar toate astea
nu s-ar fi putut intampla cu
ofrdna de mana“ trasa!

http://www.dajhockey.
com/summer-2016-urban-stre-
et-hockey-program.html

Vara 2016 Programul de
hochei pe strazile oraselor

Massachusetts —
Departamentul pentru
Conservare si Recreere...

Regula este de asemenea un instrument puternic in lup-
ta cu adictia si depresia. Bill a aflat de Regula de 5 secunde
de pe un fir de discutii de pe Reddit si a fost ,Mesajul potrivit.
Locul potrivit. Momentul potrivit.“ A inceput sa foloseasca
Jtrucul numaratorii inverse“ al Regulii ca sa se lase de bautura
si functioneaza ,uimitor!!“ De curand si-a sarbatorit a 40-a
aniversare complet treaz.
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