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CAPITOLUL 1

Meriti o viata High 5

ai sa-ti povestesc despre o zi, nu cu mult timp

in urma, cand am facut o descoperire simpla.

O numesc The High 5 Habit — obiceiul de a da
high 5 — si te va ajuta sa-ti imbunatatesti cea mai im-
portanta relatie din viata ta, cea pe care o ai cu tine. Tgi
voi impartdsi povestea, cercetarile si cum poti folosi
acest obicei pentru a-ti schimba si tu viata.

Totul a inceput intr-o dimineata cand eram in
baie, ma spalam pe dinti, mi-am surprins imaginea
in oglinda si mi-am zis:

Ih.

Am inceput sa ma gandesc la toate lucrurile care
nu-mi plac la mine — cearcanele vinete de sub ochi,
barbia ascutitd, faptul ca sanul meu drept este mai mic
decat stangul si pielea lasata de pe burta. Mintea mea
a inceput sa o ia la vale: Ardt oribil. Trebuie sd fac mai
multe exercitii. Imi urdsc gdtul. Fiecare gand pe care il
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aveam ma facea sd ma simt si mai rau fata de felul in
care arat.

M-am uitat la ceas — primul apel Zoom incepea in
15 minute. Trebuie sd md trezesc mai devreme. M-am
gandit la termenul de predare pe care il aveam. La
acordul pe care incercam sa-l obtin. La e-mailurile si
mesajele la care nu raspunsesem. La cainele care nu
fusese plimbat inca. La rezultatul biopsiei tatei. Si la
toate lucrurile de care aveau nevoie copiii mei in acea
zi. Ma simteam complet coplesita si nici macar nu-mi
pusesem sutienul si nu-mi bausem cafeaua.

Ih.

Tot ce voiam sd fac in acea dimineata era sa-mi torn
o cana de cafea, sa ma prabusesc in fata televizoru-
lui si sd uit de toate lucrurile care ma deranjau... dar
stiam ca nu asta trebuie sa fac. Stiam ca nimeni nu va
sari in ajutorul meu sa-mi rezolve problemele, nu-mi
va termina proiectele pe care le aveam pe listda, nu-mi
va face exercitiile fizice si nu va gestiona conversatia
dificila pe care trebuia sa o port la serviciu.

Nu voiam decat o... amarata de pauza...
de la viata mea

Trecusera cateva luni de foc pentru mine. Stresul era
continuu. Fusesem foarte ocupata incercand sa am
grija de toti si de toate, dar cine avea grija de mine?
Sunt sigura ca si tu te-ai simtit asa la un moment dat.
In astfel de perioade, cand solicitarile vietii se aglome-
reaza si moralul tau este la pamant, poti intra intr-o
spirala descendenta.

Aveam nevoie ca cineva sa imi spuna: Ai dreptate,
este greu. Nu meriti asta. Nu este drept... §i, dacd cineva



poate face fatd acestei situatii, TU esti acel cineva. Asta
voiam sa aud. Aveam nevoie sa ma consoleze si sda ma
incurajeze cineva. $i, chiar daca sunt unul dintre cei
mai de succes speakeri motivationali din lume, nu ma
puteam gandi nici macar la un singur lucru pe care mi
l-as fi putut spune.

Nu stiu ce m-a apucat. Sau de ce am facut asta.
Dar, din cine stie ce motiv, stand acolo in baie, doar
in lenjerie intima, am ridicat mana inspre reflexia obo-
sita din oglinda, intr-un fel de salut. Te vdd este tot
ce am vrut sa spun. Te vdd si te iubesc. Haide, Mel! Te
descurci tu.

Mi-am dat seama in mijlocul acestui gest ca salutul
meu fata de mine era un simplu high 5. Recognoscibil,
de neconfundat si la fel de comun cum este gestul de a
strange mana cuiva. Cu totii am dat high 5 cu cineva de
nenumadrate ori in viata. Poate chiar e un gest de prost
gust. Dar stateam acolo, fara sutien si necafeinizata,
aplecata peste chiuveta de la baie si dadeam high 5 cu
propria mea reflexie in oglinda.

Fara sa zic vreun cuvant, imi spuneam ceva ce
aveam nevoie disperatd sa aud. Ma asiguram ca o pot
face, orice ar fi presupus acel ,,0“. Md sustineam si in-
curajam femeia pe care o vedeam in oglinda sa ridice
capul sus si sa continue. Cand mana a atins oglinda si
reflexia, am simtit cum mi se imbunatateste dispozi-
tia. Nu eram singurd. Md aveam PE MINE. Era un gest
simplu, un act de bunatate fata de mine insami. Ceva
de care aveam nevoie si ceva ce meritam.

Imediat am simtit cum mi se relaxeaza pieptul,
mi-am indreptat umerii si am zambit gandindu-ma cat
de penibil mi se parea gestul de a da high 5 cu reflexia
mea din oglinda, dar dintr-odatd nu am mai parut atat
de obositd, nu m-am mai simtit atat de singura si acea
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lista cu treburi pe care le aveam de facut nu mai parea
atat de coplesitoare. Mi-am continuat ziua.

A doua zi dimineata a sunat alarma. Aceleasi pro-
bleme si aceeasi senzatie de coplesire. M-am trezit.
Am facut patul. Am intrat in baie si am dat din nou de
reflexia mea: Bund, Mel! Fara sa ma gandesc, am zam-
bit si am constatat cda dau iarasi high 5 cu imaginea
mea din oglinda.

In cea de-a treia dimineatd, m-am trezit si mi-am
dat seama ca astept cu nerdbdare sa ajung la oglinda
si sa dau high 5 cu mine. Stiu cat de penibil sunad, dar
acesta este adevarul. Am facut patul putin mai repede
decat de obicei si am intrat in baie cu un entuziasm
putin obisnuit pentru ora 6:05 dimineata. Singurul fel
in care ag putea descrie asta este:

v v A

Simteam ca urmeaza sa ma intalnesc
Cu O prietena

Mai tarziu pe parcursul zilei, m-am gandit la momen-
tele din viata cand am dat high 5 cu cineva. Evident,
m-am gandit la momentele in care jucam sporturi de
echipad, in tinerete. Mi-am amintit de intrecerile de
strada pe care le faiceam cu prietenele mele. Sau cum
urmaream meciuri de baseball la Fenway Park si eru-
pea stadionul intr-o frenezie high 5 atunci cand punc-
tau cei de la Red Sox. Sau cum dddeam high 5 cu o
prietena atunci cind primea o promovare la locul de
munca sau se despartea de prapaditul dla de iubit, sau
juca mana castigatoare la carti.

Siapoi mi-am amintit unul dintre evenimentele im-
portante din viata mea: cand am participat la mara-
tonul orasului New York in 2001, la numai doua luni



dupa atacurile teroriste din 11 septembrie, in care au
murit 2 977 de oameni si au fost distruse Turnurile
Gemene.

Pe o distanta de 42 de kilometri, spectatorii erau
intesati pe trotuare si, cat vedeai cu ochii, steaguri
americane atarnau de la ferestre in fiecare cladire de
pe traseu, prin toate cele cinci municipalitati ale ora-
sului New York.

Daca nu ar fi fost oamenii de pe margine care sd ne
urmareasca si care, pe o distanta de 42 de kilometri,
sa se ingramadeasca pe ambele parti ale traseului, sa
dea high 5 cu mine si sa md incurajeze, nu as fi avut
nicio sansa sa termin maratonul. De una singura, pur
si simplu nu am aceasta rezistenta pe care o au tru-
pele speciale din marina militara americana. Raman
fara aer atunci cand car cumparaturile doua etaje pe
scari. La momentul respectiv, abia nascusem, lucram
cu norma intreagd, aveam doi copii mai mici de trei
ani si nu md antrenasem corespunzator pentru o astfel
de cursa. La naiba, abia daca purtasem putin adidasii
noi, dar fusese intotdeauna pe lista mea de dorinte
sa termin aceastd cursad, asa cd, atunci cand am avut
sansa sa particip la ea, am fost hotarata sa o fac. Au
fost atat de multe momente in care am simtit ca ma
lasa genunchii, ca am scdpari de urina si cd mintea
imi spune: Nu se poate! Nu pot face asta! Uneori, ince-
tineam panad la un mers schiopatat. De ce nu m-am an-
trenat mai serios? De ce am cumpdrat adidagi noi acum
doud sdptdmdni? Aproape de kilometrul 21, ii implo-
ram pe voluntarii de la statia de apa sa fie de acord
cu mine cd ar trebui sa renunt. Nici mdcar nu voiau
sa auda de asta. Sd renunti? Acum? Dar ai ajuns atdt
de departe! Incurajérile lor au reusit sa-mi amuteascd
indoielile, asa cd am continuat.
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Esti mult mai puternic decat crezi

Singurul motiv pentru care am ajuns la capatul acelui
maraton au fost incurajarile constante si ovatiile pe
care le-am primit pe parcurs. Daca as fi ascultat vocile
din capul meu, probabil m-as fi oprit din alergat dupa
zece kilometri, cand basicile de la picioare s-au spart
si fiecare pas era insotit de o durere nebuna. Ma sim-
team atat de bine cand lumea imi scanda numele — asta
mi-a mentinut mintea concentrata si corpul in miscare.
Faptul ca dadeam high 5 cu oamenii de pe margine era
un adevarat combustibil pentru convingerea ca voi re-
usi sa fac ceva ce nu mai facusem niciodata pana atunci.

Cand m-am simtit descurajata pentru ca atat de
multi alti alergatori treceau pe langa mine, faptul ca
am dat high 5 cu un strain m-a convins sa nu renunt. Si
asta este ideea: o palma batuta cu cineva este mult mai
mult decat un simplu gest. Este un transfer de energie
si incredere de la o persoana la alta. Trezeste ceva in
tine. Iti aminteste ceva ce ai uitat. Fiecare gest high 5
imi spunea cred in tine, ceea ce ma facea sa am incre-
dere in mine si in capacitatea mea de a merge inainte,
pas cu pas, timp de sase ore, pand cand am trecut linia
de finis si mi-am atins telul.

Dacd ne gandim putin la puterea remarcabila a ges-
tului de a da high 5 cu un strain, este usor sa facem
paralele intre viata si alergarea unui maraton. Ambele
sunt lungi, ne ofera placere si recompense, dar si du-
rere uneori. Imagineaza-ti ca te-ai trezi in fiecare dimi-
neata si ai putea folosi energia oferita de gestul high 5,
care te sustine in timp ce alergi maratonul vietii tale
de zi cu zi.

Opreste-te putin si gandeste-te la asta. Cum te ajuta
autocritica?



Cum ar fi daca ai putea sa schimbi asta, sa te incu-
rajezi si sa te sustii in fiecare zi, in fiecare saiptamana
si in fiecare an al vietii tale, pas cu pas, pe mdsura ce
te apropii de telurile si visurile tale? Imagineaza-ti ca
TU esti majoreta ta principala, cel mai mare fan si cea
mai mare sustinatoare a ta. Este greu de imaginat, nu-i
asa? Nu ar trebui sa fie.

Vreau sa raspunzi cinstit la aceasta intrebare: cdt
de des te incurajezi?

Fac pariu cd ai ajuns la aceeasi concluzie la care am
ajuns si eu. Aproape niciodata.

Intrebarea este de ce? Daci te simti atat de bine cind
esti iubit, incurajat si sarbatorit, daca te mentine in
migcare si te ajuta sa iti realizezi obiectivele, de ce sa
nu faci asta pentru tine?

Este vechiul indemn: ,,Pune masca
de oxigen mai intai pe fata ta!”

Am auzit aceasta vorba de un milion de ori, dar ade-
vérul este cd nu am stiut niciodata cu adevarat cum
sa fac asta in viata mea de zi cu zi. Dar, Doamne,
cat mi-a deschis ochii acest gest de a da high 5 cu
mine in oglinda! Pentru a te pune pe tine pe primul
plan, trebuie sa te sustii pana cand ajungi in pozi-
tia respectiva, deoarece exact asa ii aduci si pe cei-
lalti acolo.

Gandeste-te cat de grozav ii sprijini si ii sarbato-
resti pe altii. Iti sustii echipele preferate, urmaresti
actorii, muzicienii si influencerii preferati. Cumperi
bilete la meciurile lor, ii aplauzi din picioare atunci
cand mergi la spectacolele lor, le respecti recoman-
dadrile, cumperi hainele pe care tocmai le-au scos pe
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piata sile urmaresti cu atentie realizarile, de cand au
castigat la loterie pana la Premiile Grammy.

De asemenea, faci o treaba minunata sprijinindu-i
si incurajandu-i pe oamenii din viata ta pe care ii iu-
besti: partenerul de viata, copiii, cei mai buni prie-
teni, rudele si colegii. Organizezi aniversari si petre-
ceri pentru toate rudele apropiate, muncesti in plus
pentru a-ti sprijini un coleg coplesit si esti prima care
isi incurajeaza prietena atunci cand iti arata profilul de
pe aplicatiile de intalniri online (Ardti minunat!) sau
incepe sa vanda suplimente alimentare (Dd-mi si mie
pentru un an!). Incurajezi pe toata lumea si isiurmeze
telurile si visurile, inclusiv pe femeia pe care abia ai
cunoscut-o azi-dimineata la cursul de yoga. Cand in-
structorul a povestit despre cursul de instructori au-
torizati, ai spus din prima: Te inscrii? Ar trebui! Executi
minunat postura ,cdinele cu fata in jos”.

Dar cand vine vorba de celebrarea si incurajarea ta,
nu doar ca ramai grav in urma, dar chiar faci invers.
Te injosesti. Te privesti in oglinda si te faci bucati. Te
darami si argumentezi impotriva propriilor tale teluri
sivisuri. Te dai peste cap pentru alti oameni, dar nici-
odata pentru tine.

Este momentul sa te incurajezi asa cum
meriti si cum ai nevoie

Aprecierea de sine, respectul de sine, dragostea de sine
si increderea in sine incep, toate, cu construirea aces-
tor atribute in tine insuti. De aceea vreau sa incepi
fiecare zi prin a da high 5 cu tine in oglinda. Este un
obicei pe care ar trebui sd il deprinzi, sa il intelegi si
sa il practici in fiecare zi. Si acesta este doar inceputul.



Sa dai high 5 cu tine este mai mult decat un gest,
este o atitudine holista fata de viatd, o mentalitate, o
filosofie si o strategie care iti reprogrameaza tiparele
inconstiente ale mintii. Folosind cercetarile, stiinta,
povesti profund personale si rezultatele reale ale obi-
ceiului oamenilor din intreaga lume de a da high 5 cu
eiingisi (si vei cunoaste multi in aceasta carte), iti voi
dovedi si te voi inspira sa preiei fraiele vietii tale fa-
cand acest gest cu tine insuti in tot felul de modalitati
minunate — in fiecare zi.

Vei invata cum sa identifici gandurile si convinge-
rile care te ddarama psihic, asa cum sunt vina, gelozia,
frica, anxietatea si nesiguranta. Si, cel mai important,
vei invata cum sa le transformi in tipare noi de gandire
si comportament, care te ridicd de jos si te mentin mo-
tivat. Si, bineinteles, voi detalia toate acestea si iti voi
arata cum sa faci, iti voi explica pas cu pas cercetarile
care demonstreaza de ce functioneaza aceste instru-
mente si chiar voi fi alaturi de tine in fiecare zi (mai
multe despre asta in curand).

Este mai important decat sa stii cum sa te trezesti
fericit sau cum sa te pui pe picioare atunci cand esti
abdtut, sau cum sa te revigorezi pentru a participa la
cele mai importante si interesante momente din viata
ta (vei invata sa faci toate acestea).

Este vorba despre intelegerea si imbunatatirea celei
mai importante relatii pe care o ai in aceasta lume: re-
latia cu tine. In paginile acestei cirti, vei invata despre
nevoile tale fundamentale si cum sa le indeplinesti.
De asemenea, vei descoperi strategii verificate, pen-
tru conturarea unei mentalitati care te va ajuta sa de-
pasesti orice moment — bucurii si neplaceri, suisuri si
coborasuri — si sa nu renunti niciodata la persoana pe
care o vezi in oglinda.
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Cum te vezi pe tine, asa vezi si lumea

Dupad cum probabil iti dai seama, m-am gandit mult
la gestul high 5 cat timp am scris aceasta carte, pro-
babil mai mult decat ar trebui cineva sa se gandeasca.
Ce imi dau seama acum, dupa ce am practicat obiceiul
high 5, este cd mi-am petrecut primele decenii ale vietii
gasind defecte reflexiei mele, simtindu-ma coplesita
de ea sau ignorand-o cu totul pe femeia pe care o ve-
deam in oglinda. Este destul de ironic, dacd stai sa te
gandesti ce fac eu pentru a-mi castiga existenta.

Fiind unul dintre cei mai solicitati speakeri moti-
vationali si autori de bestselleruri din lume, sarcina
mea este sa iti ofer instrumentele si incurajarea de
care ai nevoie pentru a-ti schimba viata. Increderea
mea in tine iti va oferi TIE incredere in tine. Cand
ma gandesc la asta, meseria mea este insdsi intrupa-
rea gestului high 5. Tot ce comunic — indiferent daca
o fac pe scena, in carti, in clipuri video pe YouTube,
in cursurile online si in postarile de pe retelele soci-
ale —, absolut orice fac are menirea sa iti transmita:
Am incredere in tine. Visurile tale conteazd. Poti sd faci
asta, continud!

Dau deja high 5 cu tine de ani intregi.

Si, chiar daca am dat high 5 cu tine, nu m-am des-
curcat la fel de bine si cand trebuia sa dau high 5 cu
mine. Eu sunt cel mai mare critic al meu. Pun pariu
ca si tu esti cel mai mare critic al tdu. Abia recent,
cand am inceput sa dau high 5 cu mine, lucrurile au
inceput sd se aseze. Cand inveti cum trebuie sa te vezi
si sa te sustii, este mai usor sa surprinzi acele mo-
mente in care dispozitia ta incepe sa devina din ce in
ce mai proasta si sd faci trecerea la o stare de spirit mai
puternica si mai optimista. Cu o atitudine pozitiva,



vei fi motivat sa intreprinzi actiuni pozitive pentru
a-ti schimba viata. Cand vei fi echipat cu acest fel de
energie si atitudine, vei putea face orice.

Cand am inceput sa dau high 5 cu reflexia mea, a
fost mai mult decat un gest incurajator intr-o zi in
care nu ma simteam prea bine. A rasturnat cu susul in
jos autocritica si ura de sine. A schimbat lentila prin
care imi vedeam propria viata. Acela a fost inceputul
unei schimbadri masive in viata mea. O linie in nisip.
Inceputul unei legaturi noi-noute cu cea mai impor-
tanta persoana din viata mea: cu mine insami. O noud
perspectivd asupra mea $i asupra a ceea ce este posi-
bil sa fac. M-a inspirat sa creez o modalitate cu totul
noua de a trdi viata.

De aceea am scris aceasta carte.

Este momentul sa te sustii SI PE TINE

Cele mai puternice forte din lume sunt incurajarea,
celebrarea si dragostea. Si le-ai tinut ascunse de tine.
Nu esti singurul. Cu totii am facut la fel.

Poate iti este greu sa te iubesti sau nu te poti
schimba, indiferent cat de mult ai incerca. Sau poate
te descurci de minune, dar nu te poti bucura cu ade-
varat de viata, pentru ca te concentrezi pe ce este in
nereguld si nu pe ce merge bine. Poate trecutul tau este
presarat de lucruri oribile care ti s-au intamplat sau de
lucruri oribile pe care le-ai facut tu altora.

Indiferent ce ti s-a intamplat, vreau sa vezi adevarul.
Ai o viata frumoasa in fata ta si nu o poti vedea. Ai un
viitor incredibil care asteapta sa preiei controlul asu-
pra lui si sa-1 creezi. Ai cel mai strasnic aliat, un grup
care te Incurajeaza $i o arma secreta puternica ce se
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uitd la tine din oglinda — si le ignori. Dacad vrei sa joci
un meci important in viatd sau doar sa fii mai fericit,
trebuie sa te trezesti si sd Incepi sa te tratezi mai bine
decat pana acum. Totul incepe cu acest moment de
dimineata: fata in fatd cu tine in oglinda.

Toate acestea sunt mai usoare decat
ai crede

Intreaba-te cum vrei si te simti in fiecare aspect al vie-
tii tale. Nu vrei o viata high 5? O casatorie high 5, un
loc de munca high 5? Nu vrei sa fii un pdrinte high 5 si
un prieten high 5? Nu tanjesti sa fii vazut si recunos-
cut si sa simti elanul fortei si convingerii tale impin-
gandu-te inainte?

Bineinteles ca vrei. Despre asta este vorba in aceasta
carte: incredere si sarbatorirea SINELUI tau. Citind-o,
poti face orice si poti fi oricine. Declanseaza o reactie
in lant. Te ajuta sa creezi o migcare inainte, sa sari in
mijlocul celebrdrii propriei persoane, sa fauresti o le-
gatura de incredere cu tine si sa te bucuri de energia
data de bucurie.

Tncepe cu tine

Dacad vrei mai multa celebrare, validare, dragoste, ac-
ceptare si optimism, trebuie sa exersezi daruirea aces-
tor lucruri mai intai. Serios. Incepe cu TINE. Daci tu
nu te sustii pe tine si visurile tale, cine altcineva sa
o facd? Daca nu te poti privi in oglinda si nu poti ve-
dea acolo pe cineva care merita iubire, de ce ar face-o
altcineva? Si daca tot vorbim despre ceilalti: cand in-
veti cum sa te iubesti si cum sd te sprijini, ajuti toate



