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8 REGUIA DE 5 SECUNDE

Curajul de fiecare zi

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

Nu este ceva rezervat doar catorva alesi.

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

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

Aceasta e adevarata 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.



Capitolul 1

Daca ai ciautat acea persoand care-ti va schimba
viata, uita-te in oglinda

Egti pe cale sd inveti un lucru remarcabil — dureazi doar cinci
secunde ca sd-ti schimbi viata. Suna ca o smecherie, nu-i aga?
Dar nu e. E stiintd. Am sa-ti demonstrez. Iti schimbi viata cu
cdte o decizie luatd in cinci secunde, pe rand. De fapt, este
singurul mod in care te schimbi.

Aceasta este povestea adevarati a Regulii de 5 secun-
de: ce este, de ce functioneaza si cum a transformat vietile
oamenilor din lumea largd. Regula este usor de invitat si are
un impact profund. Este secretul care poate schimba orice.
Dupa ce-ai invatat Regula, poti sd incepi s-o folosesti ime-
diat. Regula te va ajuta sd trdiesti, si iubesti, si 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 cite ori
vei avea nevoie de ea.

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

Acum sapte ani, cand am folosit pentru prima dati Regula,
mi s-a parut cd e caraghioasa. Nu realizam atunci ci inventasem
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o puternica tehnicd de metacognitie care avea sa schimbe totul
in'ceea ce priveste viata mea, munca si felul cum ma percepeam.

Ceea ce s-a intamplat cu mine de la descoperirea Regulii de
5 secunde si puterea deciziilor luate in cinci secunde este de ne-
crezut. Nu numai ci m-am trezit — dar mi-am reformat intreaga
viatd. Am folosit acest instrument unic pentru a prelua contro-
lul si a imbunatati 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 recrutata sa fac
parte din echipele de jurnalisti de la CNN si revista SUCCESS,
iar acum sunt unul dintre cei mai cautati vorbitori din lume. Nu
m-am simtit niciodatd mai stipana pe situatie, mai fericitd sau
mai libera. N-as fi putut sa fac nimic din toate astea fara Regula.

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

Folosind Regula, am inlocuit tendinta de a cumpani
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 sd incetez a md indoi si cum sa incep sd cred in mine,
in ideile si in capacitatile mele. In plus, Regula mi-a dat tria
interioard pentru a deveni o persoand mai buna $i mult mai
fericitd, nu pentru altii, ci pentru mine.

Regula poate face acelasi lucru pentru tine. Iata de ce sunt
atat de entuziasmati si o impirtisesc cu tine. In capitolele urma-
toare, vei invata povestea din spatele Regulii, ce este aceasta, de
ce functioneaza si stiinta convingatoare care o confirma. Vei des-
coperi cum deciziile luate in cinci secunde si faptele de curaj zil-
nic iti schimba viata. In sfarsit, vei invita cum sa folosesti Regula
de 5 secunde in combinatie cu cele mai noi strategii confirmate
de stiintd pentru a deveni mai sdnatos, mai fericit si mai produc-
tiv si eficient la munca. De asemenea, vei invdta cum s-o folosesti
pentru a pune capit grijilor, pentru a-ti gestiona anxietatea si
pentru a gasi un sens pentru viata ta si sa invingi orice teama.
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$i asta nu e tot. Vei vedea dovezile. O multime de dovezi.
(Cartea aceasta este plind de postiri de pe retelele sociale si de
relatari la prima ména ale unor oameni din toati lumea care
folosesc Regula ca si faci lucruri uluitoare si 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 schimbirii din tine.

Cand vei invita prima oard Regula, probabil ci vei incepe
84 0 folosesti ca sa ramai atasat de telurile tale. Ai putea folosi
Regula ca sa te ,impulsionezi® si mergi la sali asa cum face
Margaret cand ,,nu-i vine®.

Margaret
@MRuvoldt

Am planuit sa merg la sali Ia
prima ord a diminetii. M-am trezit
si nu-mi venea.

Pe urmi m-am gindit @melrobbins
#5secondrule

Sau poti folosi Regula ca si ai mai multi influenti
la muncd. Asa a folosit Mal prima dati Regula — pentru a
gasi curajul sa dea ochii cu seful lui si si-i vorbeasca despre
felurile carierei sale (ceva de care multi dintre noi se tem).
Datorita Regulii, nu doar cd intalnirea a avut loc, dar s-a
desfagurat excelent.

malzakmeh @mel_robbins, astizi am ficut un pas
urias Inainte si am vorbit cu seful meu despre urmitorul
meu obiectiv si m-a sustinut in totalitate #5secondrule!
Multumesc @mel_robbins © ©




Asta e o alta caracteristica unica a Regulii — poate ca eu
am creat-0, dar nu e vorba doar de povestea mea aici. in pagi-
nile acestei carti vei cunoaste oameni din toata lumea si din
toate paturile sociale, care folosesc Regula in moduri marete
si mdrunte, 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 lund, si-a obtinut bacalaureatul
si a facut cateva drumetii montane. Urmadtorul obiectiv: o
cursa de maraton.

Laura

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

Ken Riches @Buckoclownl '
@melrobbins Mia plicut mult prezentarea ta de sambata, 1a PMI NA
LIM, De amnm, am fok)sxt regulade 5 secunde de cel pu;m tre; oril

Mel Robbins @melrﬁbbms
@Buckoclown! cum ai folosit-0?!
* ..

Ken Riches
@Buckoclownl

(@melrobbins de doud ori ca sa md prezint unor oameni
importanti, o dati ca s& md trezesc §i sd termin de facut niste
lucruri in dimineata asta

W Matthew Smith

(@melrobbins am trimis e-mailuri la directori executivi
din partea pmetemlor ca sd obtin interviuri informationale.
Si MI-AU RASPUNS si toate celelalte. regula de 5 sec ¢ tare!

Alan
@TheldOfAlan

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

* Principalul organizator de turnee de golf profesionist in SUA. (N.t.)
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Poti folosi de asemenea Regula ca sa te auto-monito-
rizezi si si-ti controlezi emotiile. Jenna foloseste regula ca
mamicé pentru a practica ribdarea in loc sa se rasteascd la
copiii ei. De asemenea o foloseste ca instrument in vanzari
in afacerea ei de vanzari directe. Regula o ajuta sa nu se mai
gandeasca la cét de ,,intimidant® este sd vinzi i 1i da curajul
de a incepe pur si simplu sa vanda.

Jenna

Directorii executivi de la unele dintre cele mai respecta-

" te branduri din lume folosesc Regula ca sd-si ajute manage-

rii s4 se schimbe, sa impulsioneze vinzarile, sa stimuleze
echipele si ca sd inoveze. Asa este Crystal de la USAA, a carei
intreagd 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 foloseasci
regula de 5 secunde pana acum am sarit pe locul 1 in zona
noastrad 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 invitat si atit de
importantd pentru sentimentul de incredere, incit vedem

in toata lumea manageri, ca Muz, invatandu-gi echipele si o
aplice.

Muz
@muzeb3

Intreg personalul absorbit de un minunat #TEDtalk al lui
@melrobbins in dimineata asta #imotivation #5secondrule.
Multumesc, Mel :)

De asemenea vei gdsi inspiratie in povestile oamenilor
care descopera curajul de a inceta sa se mai gandeasci si de
a-3i pune ideile in aplicare. Mark, care timp de decenii s-a
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gandit sd infiinteze o liga de hochei pe gheata pentru copiii
din centrele oraselor mari, a folosit Regula ca sd-gi scoatd
ideea ,din cap“ si sa o puna ,,in aplicare“. Acum a intrat in
parteneriat cu fosti olimpici si asociatia NHL Alumni pentru a
crea tabere, clinici si ligi.

at-hackey pmgram html

Vara 2016 Programul de
hochei pe strazile oragelor

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
strucul 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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< Bill won

Si chiar s-ar putea sa-ti salveze viata. Un coleg de munca
mi-a trimis de curand o poveste tulburatoare legatd de Regula
de 5 secunde. Dupa ce s-a despartit de sotia lui, a cdzut intr-o
depresie profunda. Ajunsese atat de rdu, incat s-a gandit chiar
la sinucidere. In cel mai de jos punct al vietii sale, a folosit
Regula pentru a renunta si a cere ajutor. Faptul cd a gasit cu-
rajul de a scapa de gandurile sumbre si de a numara 5-4-3-2-1
dupa care sd sune pentru a cere ajutor i-a salvat viata.

Mel, sper ca totul e bine. Tot vreau sd-ti seriu de o vreme. Asa

cum stii, te-am ascultat vorbind de cateva ori, am stat de vorba
impreuna si ti-am urmarit diferitele ,postdri®. Sa stii ca ceea ce
faci conteaza. Acum un an m-am despartit de sotia mea gi mi-a
fost greu. Atat de greu incat m-am gandit la sinucidere, totusi,
cind ajunsesem jos de tot mi-am spus 5-4-3-2-1 las-o balta si cere
ajutor. Niciodata sa nu te indoiesti de binele pe care-l faci si de cat
de importantd esti. 5-4-3-2-1 sd ai o zi minunata. Cele bune.

Dupd ce am folosit Regula de peste sapte ani si am primit
comentarii de la oameni din toatd lumea, mi-am dat seama
¢d in fiecare zi ne confruntim cu momente care sunt dificile,
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nesigure si inspaimantatoare. Viata ta necesita curaj. Si asta
este exact ceea ce Regula te'va ajuta si descoperi — curajul de
a deveni eul tau cel mai grozav.

Cum e posibil ca un instrument atit de simplu sa
functioneze in atit de multe moduri?

Excelentd intrebare. Regula de 5 secunde actioneaza asu-
pra unui singur lucru — TU. Tu ai mdretia in interiorul tdu.
Chiar daca te afli in punctul cel mai de jos, maretia e acolo.
Regula iti va da atat claritatea de a sesiza acea maretie, cat si
curajul de a actiona in virtutea ei.

Folosind Regula, mi-am descoperit curajul de a face lucruri
la care m-am gandit ani de-a randul si pentru care imi tot ga-
seam pretexte sd nu le fac. Numai prin actiune am descatusat
puterea din mine pentru a deveni persoana care mi-am dorit
intotdeauna si fiu. Iar increderea de sine pe care o arat la
televizor, online si pe scena este ceea ce numesc Jincredere
adevarata®.

Am construit Increderea adevarata invatand cum sa-mi
onorez instinctele prin actiune, astfel incat acestea sd prinda
viatd in lumea reald. Folosesc intentionat verbul ,a onora“.
Pentru ci asta faci cand folosesti Regula. Te onorezi pe tine.
Iti sustii ideile. Si, de fiecare data cand o folosesti, te mai
apropii cu un pas de persoana care-ti doresti cu adevarat sd
fii. M-am schimbat de la genul de persoana care se gandeste
la ideile ei la una care are increderea de a le impartdsi, de a
actiona in baza lor si de a le urmari. Daca folosesti Regula
cu consecventd si iti onorezi instinctele prin actiune, exact
aceeasi transformare va avea loc si cu tine.

Marlowe a descoperit cat de usor este sa foloseasca Regula
pentru a se transforma pe sine. La cateva zile dupa ce a invatat
Regula, a folosit-o pentru a inceta sa se gandeasca la inscrie-
rea la niste cursuri si chiar a facut-o, acesta fiind un lucru pe
care ,doream sa-1 fac de multa vreme, dar ma tot ascundeam
dupa pretexte®.

REGULA DE 5 SECUNDE

p’ Marlowe
i

‘ e mai agtept ,
;ce ttebme fac este sama sui

asmatil $t1
 dupa aceasta realizare o sd

‘ jaut unalt muntepecaresd
md catdr si in sfaf§1t simtca
pentru mine care-mi

Dupa cum s-a exprimat Marlowe, ,este absolut incredi-
bil §i cutremurdtor cdt de usoare devin lucrurile imediat ce
intelegi ca ai posibilitatea de a te IMPULSIONA®.

Si are dreptate. Dupa ce incepi sa folosesti Regula pentru
a te impulsiona sd iesi din gandurile tale si sa treci la actiune,
vei fi ,uimit” de cat de usor este sd iei in cinci secunde o deci-
zie care va schimba totul.

Pe masura ce foloseam Regula tot mai mult in viata mea,
mi-am dat seama cd pe toatd durata zilei luam mici decizii
care ma faceau sa bat pasul pe loc. Fix in cinci secunde, deci-
deam sd stau linigtitd, sa astept si sa nu risc. Aveam cate un
instinct de a actiona si, in cinci secunde, mintea mea il omora




