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Curajul de fiecare zi

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

Nu este ceva rezervat doar cAtorva alegi.

Curajul este un drept cdgtigat prin nagtere. E

in noi to!i. $i te agteaptd s5-l descoperi.

O clipa de curaj ifi poate schimba ziua. O ziili
poate schimba viafa. $i o viafd poate schim-
ba lumea.

Aceasta e adevdrata putere a curajului: scoa-

te la lumind cea mai grozavd versiune a ta.

DescoperS-li curajul giveifi capabil sd reali-
zezi Ei sd experimentezi toate Iucrurile la care
ai visat.

Da, chiar 9i sd schimbi lumea.



Daci ai ciutat acea persoani care--ti va schimba
vlafa, uiti-te in oglind,i

Egti pe cale si invefi un lucru remarcabil - dureazi doar cinci
accunde ca si-1i schimbi viafa. Suni ca o gmecherie, nu-i asa?
Dar nu e. E gtiinti. Am si-1i demonstrez. ili schimbi viafa cu
cAte o decizie luati in cinci secunde, pe rind. De fapt, este
nlngurul mod in care te schimbi.

Aceasta este povestea adevirati a Regulii de 5 secun-
de: ce este, de ce funcgioneazd. gi cum a transformat vietile
oamenilor din lumea largi. Regula este usor de invefat gi are
un impactprofund. Este secretul care.poate schimba orice.
Dupi ce-ai invifat Regula, poli si incepi s-o folosegti ime-
diat. Regula te va ajuta si triiesti, si iubegti, si lucrezi gi si
vorbegti cu mai mdte incredere ;i cu mai mult curaj in fiecare
z i. Fplgsests* s"dete.pr"y*.9-esplpps*m*gige-e$*4e_cale_qgl
veiele*+g"vgj"e_d_e**

Am creat Regula de 5 secunde intr-un moment al viefii
mele in care totul se destrima. $i prin totul, infeleg chiar
totul: cisnicia, finanfele, cariera gi stima de sine ajunseseri la
pimAnt. Problemele mi se pireau atat de mari, lncAt in fiecare
dimineafi era un chin si mi dau jos din pat. De fapt, aqa a
lnceput Regula - am inventat Regula ca si md ajute si scap
de obignuinfa de a apisa butonul de snooze.

Acum gapte ani, cAnd am folosit pentru prima dati Regula,
mi s-a pirut ci e caraghioasi. Nu realizam atunci ci inventasem
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o puternici tehnice de metacognife care avea si schimbe totul
in ceea ce privegte viafa mea, munca gi felul cum mi percepeam.

Ceea ce s-a intdmplat cu mine de la descoperirea Regulii de

5 secunde giputerea deciziilorluate in cinci secunde este de ne-

crezut. Nu numai ci m-am trezit- dar mi-am reformat intreaga
viafi. Am folosit acest instrument unic pentm a prelua conffo-
lul gi a imbunitafi totul, de Ia increderea in sine la finanfe, de

la cisnicie la carieri gi de la productivitate la cregterea copiilor.
Am trecut de la cecurile respinse de banci la o sumi in cont
alcituita din 7 cifre ;i de la cerlurile cu soful meu la sirbitori-
reaa2o de ani de cisdtorie. M-am vindecat de anxietate, am

construit gi am vAndut doui firme, am fost recrutati si fac

parte din echipele de jurnaligti de la CNN gi revista SUCCESS,

iar acum sunt unul dintre cei mai ciutali vorbitori din lume. Nu
m-am simfit niciodati mai stepan; pe situalie, mai fericiti sau

mai liberi. N-aq fi putut si fac nimic din toate astea firi Reguli.

R.p=nI*e.*"4S.5".s__e-9,-u-ECS."e-,qS-=HILr..p'4jJ9_tg!:"1:j,uyif--aF"_4pllpA

s-4"=qqHs"{J==-u.€{u"-c*u"=41--q..4--f.4s..p,s-bis..}+..T-e.e.
Folosind Regula, am inlocuit tendinfa de a cumpini

excesiv cele mai mici migciri cu o inclinalie spre acfiune. Am
folosit Regula pentru a stipani auto-monitorizarea gi pentru
a deveni mai prezenti gi mai productivi. Regula m-a invifat
cum si incetez a mi indoi gi cum si incep si cred in mine,
in ideile ;i in capacitilile mele. in plus, Regula mi-a dat tiria
interioari pentru a deveni o persoani mai buni gi mult mai
fericiti, nu pentru alfii, ci pentru mine.

Bs"edap,-s=els."{=+.ss.-as. J.g.erRp.s.F"!rl'$tls.lete,"*-d"e"-s.sp,-!l+l

=4!al-Ss-*€-e$3--=13-qln$4"*-s3-,.s-,lln'-p"-4f+Ee-q-=c*.9.]1= 
in capitolele urmi-

toare, vei furvifa povestea din spatele Regulii, ce este aceasta, de

ce fun$oneazi gi stiinfa convingitoare care o confirmi. Vei des-

coperi cum deciziile luate in cinci secunde gi faptele de curaj zil-
nic iS schimbi via,ta. in sfArgit, vei irvita cum si folosegti Regula

de 5 secunde in combinaSe cu cele mai noi strategii confirmate
de gtiinfi pentru a deveni mai sinitos, mai fericit gi mai produc-

tiv gi eficient la munci. De asemenea, vei inviEa cum s-o folosegti
pentru a pune capit grijilor, pentru a-S gestiona anxietatea gi

pentru a gisi un sens pentru viafa ta gi si invingi orice teami.
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$i asta nu e tot. Vei vedea dovezile. O mulpme de dovezi.
('.rrtea aceasta este plini de postiri de pe relelele sociale gi de
rclatiri la prima mAni ale unor oameni din toati lumea care
lirlosesc Regula ca si faci lucruri uluitoare si se intAmple. Da,
Itcgula te va ajuta se te trezegti la timp, dar lucrul pe care-l face
t'stcmultmairemarcabil:K#-Sg9:g.q.H.!tl=i$J€f-Ig$.=!i_q9*rylr=
rqruh.sp-"9-Ss{Le_S_s"g4_"sr_.=4eq4_IH_p*9=H .

Cdnd vei invifa prima oari Regula, probabil ci vei incepe
s.I o folosegti ca si rimAi atasat de felurile tale. Ai putea 

&I=g._g=1,
R"g.rl*_gp^p,glf*#e_glp_.Lqp.9*2{ si mergi la sali aga cum fiie
Margaret cAnd ,,nu-i vine".

G- Margaret
ff @MRuvoldt

Am plitruit sd merg Ia sali Ia
prima ori a diminefii. M*am tr€zit
9i ru-mi ven*.
Pe urmi u'am g6adit @melrcbbins
#Ssecondrule

saupoti*f*q.-{,q*_p.J._Ss.ruh"_s_+*p"i**i_=*$i_-g:+lli*ip

la mgnp;fl. Asa a folosit Mal prima dati Regula - pentru a
liiisi curajul si dea ochii cu seful lui si si-i vorbeasci despre
lclurile carierei sale (ceva de care mulli dintre noi se tem).
l)atoriti Regulii, nu doar cd intilnirea a ayut loc, dar s-a
tlcsfisurat excelent.

malzakmeh @mel_robbins, astizi am ficut un pas
urias inainte ;i am vorbit cu geful meu despre urmitorul
meu obiectiv si m-a susfinut in totalitate #5secondrule!
Mulgumesc @mel_robbins O O



Asta e o alti caracteristici unici a Regulii - poate ci eu
am creat-o, dar nu e vorba doar de povestea mea aici. in pagi-
nile acestei cir,ti vei cunoagte oameni din toati lumea gi din
toate piturile sociale, care folosesc Regula in moduri mirefe
gi mirunte, pentru a-gi schimba viala. Experienfele lor diverse
te vor ajuta si infelegi ci aplicafiile gi beneficiile Regulii sunt
nelimitate.

-p""p.l-i-f sl"s-s;"Seelilep"s+.R-4.*4e"v-.p-ni"-rpei*:-q-"4g,s-Iix
inainte de Regula de 5 secunde, Laura intocmea tot fe-
lul de liste cu lucruri de ficut si isi tot gisea pretexte,
simfindu-se mizerabil. Acum, in viafa Laurei nu mai e loc
pentru pretexte, doar pentru acfiune. Laura gi-a crescut veni-
turile cu 4 000 de dolari pe luni, gi-a obfinut bacalaureatul
gi a ficut citeva drumefii montane. Urmdtorul obiectiv: o
cursi de maraton.

Te-am ascultat vorbind iarna trecutd qi mi-ai spus si nu mi mai
port ca o ticiloasi fali de mine lnsimi Ei uite ce s-a intAmplat!!!
Mulgnmesc c* ai motirat ticaloasa din mine!

t
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Principalul organizator de turnee de golfprofesionist in SUA. (N.t )

po-#.fp}g*Rp.g*ul"-ap""F^+,H--*Jp",s,.i,*" kds*s-qnfp'#-
ca sA devii p.gi"gf,S.r,p"l-Jl"_l#""to_"11t*1n_rpgl*e.".l Ken a folosit
Itcgula de 5 secunde in ziua in care a irrvifat-o la Conferinla
N.r[ionali a Institutului de Management Proiecte pentru a
cunoa$te persoane importante din domeniu, Matthew a folosit-o
t',r str sune directori executivi de rang inalt, desi nu-i cunostea,
l.rr Alan a folosit-o ca si. cunoasci,,zece oameni pe care altfel nu
I ,rq fi cunoscut" la un eveniment organizat de PGA Tour..

ffi uatthewSmitn

@melrobbfur* am trimis e-mailuri la directori executivi
din partea qrietenilorca se obfin intewiuri inf<rrma$onale.
$i MI-At-l RASPUNS Ei toate celelalte. regrla de 5 sei e tare!

@Theld0fian

@melrobbins A fost exce-
l€nt la PGA TOURI Am folo-
sit deja trucul de 5 sec. ca
sA cunosc zece oameni pe
car* altfel nu i-aq fi cunos-
cut. #6oodStuf

Ken Riches @Buckoclownl
(dmelrobbins Mi-a plicrrt mult prezenta.rea ta de sambiti, la PMI N
LtM, Fe aiirncir:a*folssit re${a de 5 secunde de cel pugin trer arili

&g:i.f-, :,t:rwir,?,i:: 44

Mel Robbins @meirobbins
@Suekoclqwrlt,gilry:at fol*oitxr?i 

1,;,:

@metrobbins de doui ori ca si mA prezint uror cameni
importan$, o datd ca si mi frezesc $i si termin de ficut nigte
lucruri in dimineaEa asra



F--s*f.i-"fe-tp"s=*I-gs-"Rp' al*"s;=q*q^ni-"e"-:

nZ"_ea_*iS--*":Ii""gq"$.99"19".?*| Jennafoloseqteregulaca
mimici pentru a practica ribdarea in loc si se risteasci la
copiii ei. De asemenea o folosegte ca instrument in vAnziri
in afacerea ei de vAnziri directe. Regula o ajuti si nu se mai
gAndeasci la cit de ,,intimidant" este sd vinzi 9i ii di curajul
de a lncepe pur gi simplu si vAndi.

ffi r*nna

-Q,i$,e-*"p=,+"-i'p*r.p--c" "as-4r-{e-lp.-e"s-!*:-,t-.-,-b"r-4.*-d-tl+*Cis*lgn+*e"1-"q"Lq".F"gs"g"Re.g$"*-4.,e 
-.r-rr.3.p'4..9".e;

-r-r-,i""1-i."p.g*"r-s.t-*gb-e.*p-4-.!"mp.gl*p"i"p-lr*939"*v i1*9*.s,-+"-q"f-irr-$lg-.-zg

_e-S,t-rj*"p"1e.*$i-g?-"g:*-j-*4.*9.J-.9p-..9-*Aga 
este Crystal de la USAA, a cirei

i"iiiiga .inip; de vinziri folosegte R.egula de 5 secunde 9i
rezultatul a fost extraordinar - au sirit pe ,,locul 1in zona

noastri".

F8 l REGU'^DE5sEcuNDE

Crystal
I-am pus pe tofi din echipa mea de la USAA si foloseasci
regula de 5 secunde pAni acum am sirit pe locul 1 in zona
noastri obiectivul nostru e si ajungem primii pe lntreaga
companie! Iati unul din formularele pe care mi le-ai trimis.
Mai am citeva si-gi trimit.

Regula de 5 secunde e atAt de ugor de invifat qi atit de
importanti pentru sentimentul de incredere, incdtvedem
ln toati lumea manageri, caMuz, invildndu-qi echipele si o
aplice.

og."*-ssr+"-e's-e*+",y-pi-9l-1s-iinp",,p.i, p.s$l__p-_p_**np.+.$"q...l

carc d-e--sg-o"p-9-gi-,9lgeiil-"Ss-"*-"i*"9*p.Sn*s't* ei"g.Cs-*--q"g:F.p,Ads
a-,;i pg.ng_i-{'g"i"!.gjf1*4p_-li"g"?."f...9* Mark, care timp de decenii s-a

lntreg personalul absorbit de unminunat#TEDtalk al lui
@melrobbins in dimineala asta #motivation #Ssecondrxrle.
Mulgumesc, Mel:)



gAndit si infiinleze o ligi de hochei pe gheali pentru copiii
din centrele oraqelor mari, a folosit Regula ca si-gi scoati
ideea ,,din cap" si si o puni ,,in aplicare". Acum a intrat in
parteneriat cu fogti olimpici gi asocia,tia NHL Alumni pentru a

crea tabere, clinici gi ligi.

Mark
Vezi proflul

Vara 2O16 Programul de
hochei pe stdzile oraselor

Massachusetts -
Departamentul pentru
Conservare si Recreere...

I
,I

JI

B*e"egh,_e_,q!."g,,"4,p_""a"s-*s-r*-e,,+""e."iJn,.tflp_.1{}1.89'_nj'p-g-tp{r-tic'rAl.}r"p.;
t-n-9,g-_e_4-igfi3.pJ_d""9.p_f,e-p;*, Bill a aflat de Regula de 5 secunde
de pe un fir de disculii de pe Reddit si a fost ,,Mesajul potrivit.
Locul potrivit. Momentul potrivit." A inceput si foloseasci
,,trucul numiritorii inverse" al Regulii ca si se lase de biuturi
gi funcfioneazi ,,uimitor!!" De curAnd ;i-a sirbitorit a 40-a
aniversare complet treaz.

[;ql REGUI.A, DE 5 SECUNDE

Bilt

$i chiar s-ar putea si-fi salveze viafa. Un coleg de munci
rrri-a trimis de curAnd o poveste tulburitoare legati de Regula
rlc 5 secunde. Dupi ce s-a despi4it de sofia lui, a cizut intr-o
tlcpresie profundi. Ajunsese atAt de riu, incit s-a gindit chiar
l.r sinucidere. in cel mai de jos punct al vielii sale, a folosit
l{t.gula penffu a renunfa gi a cere ajutor. Faptul ci a gisit cu-
r'.r jul de a scipa de gAndurile sumbre si de a numira 5-4-3-2-1
tlrrpi care si sune pentru a cere ajutor i-a salvat viafa.

Mcl, sper ci totul e bine. Tot weau si-1i scriu de o weme. Aga
crr nr qtii, te-am ascultat vorbind de cAteva ori, am stat de vorbi
irrrpreuni gi !-am urmirit diferitele ,,postiLri". Si gtii ci ceea ce
l.rr-'i conteazi. Acum un an m-am despirlit de sofia mea gi mi-a
lirst greu. Atdt de greu incdt m-am gAndit la sinucidere, totugi,
cind ajunsesem jos de tot mi-am spus 5-4-3-2-1 las-o balti ;i cere
,riutor. Niciodati si nu te indoiegti de binele pe care{ faci 9i de cAt
tlc importanti egti. 5-4-3-2-1 si ai o zi minunati. Cele bune.

Dupi ce am folosit Regula de peste ;apte ani gi am primit
cornentarii de la oameni din toati lumea, mi-am dat seama
t'.r ?n fiecare.zr,r-'l.e.-9_"9.r_fIpp,I3li,r",.9."U.A.9,_gts+.!"9_"-c._+.I9*.$_9.-{t1"4j""f,,-c.L.l"e-,.
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Cum e posibil ca un instrument atit de simplu si
funcfionezein atAt de multe moduri?

Excelenti intrebare. Regula de 5 secunde aclioneazi asu-

pra unui singur lucru - ru. Tg*+Lgta[gttaigtqedgql-fu
Chiar daci te afli in punctul cel mai de jos, mirefia e acolo.

Regula i1i va da atAt claritatea de a sesiza acea mirelie, cAt 9i
curajul de a acfiona in virtutea ei.

Folosind Regula, mi-am descoperit curajul de a face lucruri
la care m-am gindit ani de-a rAndul 9i pentru care imi tot ge-

seampretextesinulefac.[Upd_p_ggesti:rqgagl"de-q*e$,s.AL
p"S_tFAqA_"d_t"{lS jlrs"ps;plgr_4 j"eyg:kqlq"o..a+Agar_qgj:-an3e*49-

in*.p*{*e*egpg-"q3,-Ag,Iar increderea de sine pe c:re o arit la
televiior, online 9i pe sceni este ceea ce numesc ,lncredere
adevirati".

Am construit increderea adevirati invilAnd cum si-mi
onorez instinctele prin acfiune, astfel incAt acestba si prindi
viali in lumea reali. Folosesc intenfionat verbul ,,a onora".
Pentru ci asta faci cAnd folosegti Regula. Te onorezi pe tine.
19i susgii ideile. $i, de fiecare dati cind o foloseqti, te mai
apropii cu un pas de persoana care-fi doreqti cu adevirat si
fii. M-am schimbat de la genul de persoani care se gindegte
la ideile ei la una care are increderea de a le impirtiqi, de a

acgiona inbaza lor qi de a le urmiri. Daci folosegti Regula

cu consecvenfi 9i ifi onorezi instinctele prin acpune, exact

aceeagi transformare va avea loc gi cu tine.
Marlowe a descoperit cAt de ugor este si foloseascd Regula

pentru a se transforma pe sine. La cAteva zile dupi ce a invilat
Regula, a folosit-o pentru a inceta si se gindeasci la inscrie-
rea la nigte cursuri gi chiar a ficut-o, acesta fiind un lucru pe

care ,,doream si-l fac de multi vreme, dar mi tot ascundeam

dupi pretexte".

).) RECUIN,DE 5 SECUNDEl--

ffi u"tto-"

te
tgiigbele:
ta
lurntrl$
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ffi uaaowe

Dupicums-aexprimatMarlowe,,'gg"t"g**b.S_o._lgl_l,g-c--L_9-9j;

I'il rl.s.q'Hs.ms,4s.{-g=sl"d€*us9"aL.e*k, +.JrLg- p..s-

l!'tqlss;*qiit'J*p-s[lkgs-?*4s*q**M""V*L-$ .

$i are dreptate. Dupi ce incepi si folosegti Regula pentru
a tc impulsiona si iegi din gdndurile tale gi si treci la acfiune,
vci fi ,,uimit" de cAt de ugor este si iei in cinci secunde o deci-
zic care va schimba totul.

Pe misuri ce foloseam Regula tot mai mult in viata mea,
lrri-am dat seama ci pe toati durata zilei luam mici decizii
c.rrc mi ficeau si bat pasul pe loc. Fix in cinci secunde, deci-
tlcam si stau linigtiti, si agtept ;i si nu risc. Aveam cAte un
instinct de a acfiona gi, in cinci secunde, mintea mea il omora


