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Was sie ist, warum sie funktioniert und wie Menschen aus aller Welt sie
nutzen, um in nur 5 Sekunden ihr Leben zu veréndern.

e Dieim Buch beschriebenen Ereignisse passierten wirklich.
¢ Alle Namen sind echt.
¢ Die Posts, die in diesem Buch abgedruckt werden, sind die tatsédch-

lichen Posts.
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die Kraft in dir weckst.
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Vut
im Alltag

Mut bedeutet, die Dinge zu tun, die fiir dich schwierig,
angsteinfloRend oder verunsichernd sind.

Mut haben nicht nur ein paar auserwahlte Wenige.

Mut ist dein Recht von Geburt an. Er steckt in uns allen.
Und er wartet darauf, dass du ihn entdeckst.

Ein Augenblick des Mutes kann deinen Tag verdndern.
Dieser Tag kann dein Leben verdandern. Und dein Leben
kann die ganze Welt verdndern.

Darin liegt die wahre Kraft des Mutes: Er enthiillt, was du
bist. Das bestmdgliche Du.

Entdecke deinen Mut, dann erreichst du alles und erlebst
alles, was du dir schon immer gewiinscht hast.
Ja, du verdnderst die Welt!






TEIL

DIE 5-SEKUNDEN-REGEL






KAPITEL EINS

5 SEKUNDEN,
DIE DEIN LEBEN
VERANDERN

WILLST DU DEN MENSCHEN SEHEN,
DER DEIN LEBEN VERANDERT -
SCHAUE IN DEN SPIEGEL

Du erfihrst gleich etwas ganz Bemerkenswertes — in nur 5 Sekunden
kannst du dein Leben grundlegend verindern. Das klingt fiir dich
nach einem platten Werbeversprechen? Sei gewiss, das ist es nicht. Es
ist Wissenschaft. Ich werde es dir beweisen. Du gibst deinem Leben
einen anderen Verlauf, indem du 5-Sekunden-Entscheidungen triffst
— eine nach der anderen.

Die Geschichte der 5-Sekunden-Regel, so wie du sie in diesem Buch
lesen wirst, ist wahr: was sie ist, warum sie funktioniert und wie sie
das Leben von Menschen aus aller Welt tiefgreifend geprégt hat. Hast
du die Regel erlernt — was im Ubrigen sehr schnell geht —, kannst du
sie augenblicklich umsetzen. Die Regel hilft dir, zu leben, zu arbeiten,
zu lieben und jeden Tag mit mehr Selbstvertrauen und Mut zu spre-
chen. Hast du sie einmal angewendet, steht sie fiir immer zu deiner
Verfiigung.

Ich kreierte die 5-Sekunden-Regel zu einer Zeit, in der mir mein Le-
ben entglitt. Und zwar vollig. Meine Ehe, meine Finanzen, meine
Karriere, mein Selbstwertgefiihl — alles schien den Bach runterzuge-
hen. Meine Probleme wirkten auf mich so erdriickend, dass ich mor-
gens kaum aus dem Bett kam. So entstand die Regel: Ich wollte es
endlich schaffen, nicht andauernd die Schlummertaste zu driicken.
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Als ich die Regel vor sieben Jahren zum ersten Mal angewendet habe,
hielt ich sie fiir reichlich albern. Damals ahnte ich nicht, was fiir eine
wirkmichtige metakognitive Technik ich entdeckt hatte. Die 5-Sekun-
den-Regel dnderte mein Leben vollig — was mir alles passiert ist, seit
ich sie fand, ist kaum zu glauben. Mit ihr habe ich wieder die Kontrol-
le tiber mein Leben erhalten und alles verbessert: von meinem Selbst-
vertrauen bis zu meinen Finanzen, von meiner Ehe bis zu meiner
Karriere, von meiner Leistungsfihigkeit bis zu meiner Elternschaft.
Friher platzten meine Schecks, heute habe ich eine siebenstellige
Summe auf meinem Konto, frither stritt ich mit meinem Gatten, heu-
te begehe ich meinen 20. Hochzeitstag. Ich habe meine Angste iiber-
wunden, habe zwei mittelstindische Unternehmen gegriindet und
wieder verkauft, wurde Mitarbeiterin des Fernsehsenders CNN und
des Magazins SUCCESS und bin eine der am hiufigsten gebuchten
Rednerinnen weltweit. Ich fithlte mich nie so sehr als Herrin meines
Lebens, so gliicklich und frei wie heute. All das hitte es ohne die Re-
gel nie gegeben.

Die 5-Sekunden-Regel hat alles verindert ... indem sie mich eine ein-
zige Sache lehrte: WIE man sich verindert.

Mit der Regel ersetzte ich meine Neigung, tiber alles und nichts nach-
zugriibeln, durch den klaren Entschluss, zu handeln. Ich setzte die
Regel ein, um mich selbst zu kontrollieren und dadurch gegenwir-
tiger und produktiver zu werden. Die Regel brachte mir bei, meine
Zweifel zur Seite zu schieben und stattdessen an mich zu glauben, an
meine Ideen, meine Fahigkeiten. Und die Regel verlieh mir die inne-
re Kraft, ein besserer und gliicklicherer Mensch zu werden. Nicht fiir
andere, fiir mich.

Fiir dich kann die Regel dasselbe leisten. Deshalb finde ich es so auf-
regend, die Regel mit dir zu teilen. In den nichsten Kapiteln erfihrst
du die Geschichte der Regel, du siehst, warum sie wissenschaftlich
fundiert ist und du entdeckst, wie 5-Sekunden-Entscheidungen und
mutigeres Auftreten im Alltag dein Leben verindern. Schlieflich er-
fihrst du, wie du die 5-Sekunden-Regel mit den allerneuesten wis-
senschaftlich belegten Strategien kombinieren kannst, um gesiinder,
gliicklicher und leistungsfihiger zu werden. Wie du die Regel ein-
setzt, um nicht mehr zu griibeln, auch darum wird es gehen. Und
ebenfalls ist es ein Thema, wie du mit ihrer Hilfe deine Angste be-
herrschst und Sinn im Leben findest.
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Uberdies gibt es Beweise. Jede Menge Beweise. Dieses Buch ist rand-
voll mit Postings aus den sozialen Medien und ,Erfahrungsberich-
ten“ von Menschen aus aller Welt, die die Regel mit riesigem Erfolg
eingesetzt haben. Viele der Postings stammen aus dem englischspra-
chigen Amerika, deswegen findest du auch immer wieder Hashtags
in Englisch und Beziige insbesondere auf die USA. Lass dich dadurch
bitte nicht irritieren, denn auch wenn viele Erfolgsgeschichten aus
den USA stammen, funktioniert die Regel tiberall. Und ja, die Regel
hilft dir, rechtzeitig aufzuwachen, aber ihre Wirkung ist weitaus er-
staunlicher — sie weckt dein inneres Genie, den Anfiihrer, Rockstar, Sport-
ler, Kiinstler, den Agenten des Wandels in dir.

Hast du die Regel erlernt, wirst du sie einsetzen, um deine Ziele zu
erreichen. Du verwendest die Regel, damit du endlich die Kraft hast,
zum Sport zu gehen, obwohl du keine Lust hast — so wie das bei Mar-
garet der Fall war.

Margaret
a @MRuvolt

Wollte heute aufs Laufband. Hat-
te keinen Bock, dachte dann aber
an @melrobbins und die 5-Sekun-
den-Regel #5secondrule

Du kannst die Regel auch benutzen, um bei deinem Arbeitgeber mehr
Einfluss zu erlangen. So nutze Mal die Regel, um den Mut zu finden,
zu seinem Chef zu gehen und mit ihm tiber seine beruflichen Ziele
zu sprechen (wovor ja die meisten von uns Angst haben). Dank der
Regel, die er damals ibrigens zum ersten Mal angewendet hat, raffte
er sich nicht nur auf, es lief super:

malzakmeh @mel_robbins, heute habe ich einen groféen
Schritt gewagt und sprach mit meinem Chef Uber meine Ziele.
Er unterstitzt mich véllig #5secondrule Danke @mel_robbins

anll (an
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Indem du in diesem Buch Menschen aus aller Welt und aus allen
Bevolkerungsschichten kennenlernst, die die Regel bei kleinen oder
groflen Dingen nutzen, um ihr Leben zu verdndern, wird dir deutlich
werden, wie unbegrenzt die Anwendungsmoglichkeiten der Regel
sind und wie grof ihre Wirkung ist.

Du kannst die Regel einsetzen, um produktiver zu werden. Vor der
5-Sekunden-Regel erstellte Laura endlose To-do-Listen, safy dann he-
rum, fand Ausreden, machte sich selbst licherlich. Jetzt gibt es fiir
Laura keine Entschuldigungen mehr, es gibt nur noch das Handeln.
Laura hat ihr Einkommen um 4000 Dollar pro Monat gesteigert, ih-
ren Bachelor gemacht und hat diverse Berge von iiber 1000 Metern
Hohe bestiegen. Als nichstes liuft sie einen Marathon.

i ﬁ Laura

Ich war letzten Winter bei deinem Vortrag, du meintest, ich soll
mich nicht lacherlich machen, und jetzt ist das passiert!!! Danke,
dass du mich motiviert und das aus mir rausgebracht hast.
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Setze die Regel dafiir ein, deine Wohlfiihlzone zu verlassen und
effektiver zu networken. Ken verwendete die 5-Sekunden-Regel so-
fort, nachdem er sie bei einer nationalen Konferenz fiir Projektma-
nagement kennengelernt hatte, um ,Entscheider” zu treffen, Matt-
hew nutzte sie fiir die Kaltakquise auf der Geschiftsleitungsebene,
Alan, um bei der PGA-Tour (der wichtigsten US-amerikanische Tour
fiir den Golfsport) Kontakte zu kniipfen mit ,einem halben Dutzend
Leuten, die ich sonst nie kennengelernt hitte®.

Ken Riches @Buckoclown

@melrobbins Toller Vortrag auf dem Meeting des PMI Leadership
Instituts am Samstag. Habe seither mindestens schon dreimal
die 5-Sekunden-Regel angewendet!

Mel Robbins @melrobbins

@Buckoclown1 Wie denn?!

Ken Riches @Buckoclown1

@melrobbins Zweimal, um mich bei Entscheidern und Influencern
vorzustellen, einmal, um einen Stapel Arbeit wegzuschaffen.

ﬁ Matthew Smith

@melrobbins auf den Rat von Freunden hin e-mailte ich an die
Geschaftsleitung, um ein Bewerbungsgesprach zu kriegen. Sie
haben GEANTWORTET. Die 5-Sekunden-Regel ist super!!
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Alan
@TheldOfAlan

@melrobbins Toll gemacht auf der PGA-Tour. Ich hab den
5-Sekunden-Trick schon benutzt, um ein halbes Dutzend Leute
kennenzulernen. Hatte sonst nicht geklappt. #GoodStuff

Du kannst die Regel nutzen, um dich selbst zu kontrollieren und dei-
ne Gefiihle zu beherrschen. Jenna verwendet sie, damit sie als Mutter
geduldiger ist und ihre Kinder nicht anfihrt. Sie setzt sie auch als Ver-
kaufstechnik ein, wenn sie mit Kunden zu tun hat. Dank der Regel
macht sie sich keine Sorge mehr, wie viel Angst das bei ihr auslést.
Sie hat den Mut, einfach zu verkaufen.

Jenna

4 A
Hi Mel! Habe gerade angefangen, die
5-Sekunden-Regel umzusetzen. Ich
nutze sie flr zwei Bereiche meines
Lebens: Bei meinen Kids, da brauch
ich Geduld, um sie nicht mehr anzu-
fahren. Die Regel gibt mir zuséatzliche
5 Sekunden, in denen ich mich zusam-
menraufe, statt auszuflippen. Auch flr
meine Selbststandigkeit nehm ich die
Regel. Ich lass mir 5 Sekunden, dann
frage ich einfach jemanden, rede Uber
mein Geschaft. Du sagtest, wenn man
an die Folgen denkt und nicht daran,
es einfach zu tun, dann schichtert
das ein. Ich habe 5 Sekunden, dann
mache ich es, statt darlber nach-
zudenken!! Toll, dich personlich zu
horen!!! So tolll Danke!! Ich will die
5-Sekunden-Regel fir all die vielen
Lebensbereiche einsetzen, an denen
ich noch arbeiten muss. Winsche dir

<\ einen grofRartigen Tag!
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Fuhrungskrifte einiger der groflten Marken der Welt verwenden
die Regel, um ihre Manager bei Verinderungsprozessen zu unter-
stiitzen, die Umsitze zu steigern, Teams zu entwickeln und Innova-
tionen anzustoflen. Ein Beispiel ist Crystal von der United Services
Automobile Association (USAA), deren gesamtes Verkaufsteam die
5-Sekunden-Regel verwendet und die Ergebnisse sind beeindruckend
— das Unternehmen ist inzwischen Marktfiihrer in der Region.

Crystal

‘ .

Mein gesamtes Team bei der USAA wendet die 5-Sekunden-Re-
gel an. Jetzt sind wir Nr. 12 hier, aber wir wollen die Nr. 1 im
gesamten Unternehmen werden.

Die 5-Sekunden-Regel ist leicht zu lernen und immens wichtig fiir
das Selbstvertrauen, Manager wie Muz lehren sie ihren Arbeitsgrup-
pen rund um die Welt.

) Muz
] f @muze63

Gesamte Belegschaft verfolgte
heute Morgen fasziniert einen
tollen #TEDtalk von @melrobbins
#motivation #5secondrule Danke,
Mel :)

Die Geschichten von Menschen, die mutig ihre Ideen umsetzen, statt
nur iiber sie nachzudenken, werden dich inspirieren. Mark dach-
te jahrzehntelang dartiber nach, eine gemeinntitzige Eishockeyliga
fur Kinder aus Problemvierteln zu griinden, dann verwendete er die
Regel und machte aus seinem , Hirngespinst“ endlich ,die Tat“. Ge-
meinsam mit fritheren Olympioniken und Ehemaligen der National
Hockey League schuf er Trainingscamps, Krankenhiuser und ver-
schiedene Ligen.
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Mark

( Profil ansehen

In den 1980ern und 1990ern habe ich flr
die National Hockey League gearbeitet.
Fand es immer schade, dass viele Kids
kein Hockey spielen konnten, weil es flr
ihre Familien zu teuer und zu aufwéandig
war.

Ich dachte andauernd, es ware toll,
wenn Hockey-Legenden den Kindern
aus Problemvierteln den Sport als
Strafdenhockey néher bringen kénnten.
Ich zog aber jedes Mal die ,Notbremse”
und es kam nie dazu.

2013 sah ich Mel Robbins TED-Talk und
zur 19. bis insgesamt 21. Minute stellte
sie die 5-Sekunden-Regel vor.

Bingo!

Sofort machte ich aus meiner Vor-
stellung eine Tat. Bald tat ich mich mit
dem US-Olympioniken, dem Hockey-
star David E. Jensen, und den Bos-
ton-Bruins-Alumni zusammen, um das
Programm ,Hockey auf der StraRe” zu
grinden, das heute in vielen Stadtgebie-
ten Neu Englands Trainingscamps und
Krankenhauser betreibt und verschiede-
ne Ligen verantwortet.

Das Programm verbreitet sich immer
weiter, und Tausende von Stadtkindern
koénnen jetzt Hockey spielen. Aber das
ware mit der ,,angezogenen Handbrem-

se"” nie passiert!
http://www.dajhockey.com/summer-
\ <\ 2016-urban-street-hockey-program.html )

Die Regel ist ebenfalls ein starkes Mittel im Kampf gegen Sucht und
Depressionen. Bill erfuhr in dem sozialen Netzwerk Reddit von der
5-Sekunden-Regel. ,Richtige Botschaft, richtiger Ort, richtige Zeit.
Er setzte den Countdown-Trick der Regel ein, um mit dem Trinken
aufzuhéren, und es klappte ,auflerordentlich gut“ Er feierte gerade
seinen 40. Geburtstag — niichtern.
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Ich kam auf deinen TED-Talk Gber
Reddit. Bin jetzt seit funf Tagen nlch-

i"-.i tern. Und dabei bleibt es. Also Dan-
= keschon. Richtige Botschaft, richtiger
Ort, richtige Zeit.
Bill

Hi Mel! Mir geht es gut. Bin am Sams-

tag 40 geworden und bin die ganze

Zeit nlchtern geblieben!!! War auf
Ty mehreren Partys und habe den Count-

cli down-Trick angewendet, er klappt
aulRerordentlich gut!

Die Regel kénnte also auch dein Leben retten. Ein Arbeitskollege teilte
vor Kurzem eine sehr ergreifende Geschichte rund um die 5-Sekun-
den-Regel mit mir. Nachdem seine Frau und er sich getrennt hatten,
verfiel er in eine tiefe Depression. Es wurde so schlimm, dass er ,an
Selbstmord dachte®. An seinem Tiefpunkt nutzte er die Regel, um ,es
aus der Hand zu geben und um Hilfe zu rufen’. Der Mut, aus seinem
Gedankenkreiseln auszubrechen, 5 — 4 — 3 — 2 — 1 zu zihlen und um
Unterstiitzung zu bitten, rettete sein Leben.

Mel, ich hoffe, dir geht es gut. Ich wollte dir schon lange schrei-
ben. Du erinnerst dich: Wir haben uns ein paarmal unterhalten,
hingen miteinander ab und ich habe deine Posts gelesen. Was
du machst, ist wichtig. Meine Frau und ich haben uns vor tber
einem Jahr getrennt. Das war hart. So hart, dass ich an Selbst-
mord dachte. An meinem Tiefpunkt sagte ich mir: 5-4-3-2 -1
gib es aus der Hand und hol dir Hilfe. Jetzt geht es mir gut, das
Leben hat einen Sinn. Zweifle nie daran, dass du etwas Gutes
tust. 5 -4 -3 -2 -1 geh raus und genielRe den Tag. Cheers.

Nachdem ich seit mehr als sieben Jahren die Regel nutze und mir Be-
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richte von Menschen aus aller Welt vorliegen, ist mir klar geworden,
dass wir an jedem einzelnen Tag Herausforderungen gegeniiber-
stehen, die schwer sind, verunsichernd und sogar furchteinflofRend.
Dein Leben erfordert Mut. Und genau den hilft dir die Regel zu fin-
den — den Mut, dein groftes Selbst zu werden.

WIE KANN EIN EINZIGES INSTRUMENT AUF SO
VIELFALTIGE WEISE VON NUTZEN SEIN?

Eine gute Frage. Die 5-Sekunden-Regel wirkt eigentlich nur auf eines
ein — auf DICH! In dir verbirgt sich Grofle. Selbst an deinem Tief-
punkt ist diese Grofle vorhanden. Die Regel verleiht dir sowohl die
Klarheit, diese Grofle zu erkennen, als auch den Mut, entsprechend
zu handeln.

Mit der Regel bin ich endlich Dinge angegangen, tiber die ich jahre-
lang nachgedacht, die ich immer vor mit hergeschoben hatte. Nur
durch das Tun habe ich die Stirke in mir freigesetzt und wurde der
Mensch, der ich schon immer sein wollte. Das Selbstvertrauen, das
ich im Fernsehen, im Internet und auf der Bithne ausstrahle, ist ,ech-
tes Vertrauen®.

Ich habe mir echtes Vertrauen aufgebaut, indem ich lernte, meinen
Instinkten durch Taten Wert zu geben, ihnen wahre Bedeutung zu
verleihen. Ich sage mit Bedacht Wert zu geben, denn das tut man,
wenn man die Regel einsetzt. Man ehrt sich selbst. Man ist der Ver-
fechter seiner Ideen. Und jedes Mal, wenn man sie anwendet, kommt
man dem Selbst niher, das man sein sollte. Ich verwandelte mich von
einem Menschen, der nur iiber seine Ideen nachdenkt, zu einem,
der sie vertrauensvoll teilt, nach ihnen handelt und sie weiterverfolgt.
Verwendest du die Regel regelmifig, dann wirst du ebenso diese
Transformation erleben.

Marlowe entdeckte, wie schnell die Regel zur Selbsttransformation
fithrt. Einige Tage, nachdem sie die Regel gelernt hatte, setzte sie sie
ein, um nicht linger iber das Belegen von Kursen nachzudenken, son-
dern sich tatsdchlich zu einigen anzumelden. Sie hatte das schon lange
im Sinn, aber wieder und wieder neue Ausfliichte gefunden.
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Marlowe
iy Fi
. W
Mell!! Ich gehore zu den Uberfliegern, seit du kamst und diesen lebens-
verandernden, welterschltternden Vortrag auf unserer Konferenz in
Toronto gehalten hast. Ich habe gerade dein Buch angefangen und kann
es gar nicht aus der Hand legen. Ich war sogar erst halb durch, als ich es
eines Abends im Bett las, es auf den Nachtisch legte, zur York University
fuhr und mich dort fir Kurse eintrug — das hatte ich mir schon so lange
vorgenommen, aber immer wieder neue Ausfliichte gefunden. Das ist so
unglaublich und unfassbar, wie einfach alles wird, wenn man erst einmal
seinen Kopf dazu bringt, sich selbst ANZUTREIBEN. Ich liebe dich und
ich liebe dein Buch! Du musst deine Weisheit mit der ganzen Welt teilen.
Du hast in so kurzer Zeit mein Leben so umfassend verdndert, dass ich
gar nicht sagen kann, wie wunderbar alles ist. Ich hoffe, du schreibst
bald ein neues Buch. Dein neuer Fan.

- i Marlowe
22
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Die Menschen missen verstehen, wie irre EINFACH es ist, wenn man
es erst einmal versucht. Ich bin echt erstaunt. Deshalb schreibe ich dir.
Vermutlich horst du solche Geschichten jeden Tag, aber ich habe es tat-
sachlich jahrelang aufgeschoben, mich fir diese letzten Kurse einzuschrei-
ben — ehrlich! Aber als ich dein Buch zur Hélfte gelesen hatte, dachte ich
— worauf warte ich eigentlich? Ich muss nur losfahren, nach 30 Minuten
bin ich dort, dann melde ich mich an. Und ich habe es gemacht. Jetzt bin
ich fUr das Herbst- und Wintersemester eingeschrieben, es fordert mich,
aber macht auch Spaf! Wenn ich fertig bin, suche ich mir den nachsten
Berg aus, den ich hochsteige. Endlich mache ich etwas, was mir nutzt.
Und noch besser: Ich habe mich ANGETRIEBEN, das zu machen. Fuhlt
sich toll an. Wie gut, dass ich bei deinem Vortrag dabei gewesen bin. Du
hast mich inspiriert.

Wie Marlowe schrieb: ,Das ist so unglaublich und unfassbar, wie ein-

fach alles wird, wenn man erst einmal seinen Kopf dazu bringt, sich

selbst ANZUTREIBEN.“

Sie hat recht. Benutzt du erst einmal die Regel, um aus deinem Kopf
herauszukommen und zu handeln, wirst du erstaunt sein, wie ein-

fach es ist, die 5-Sekunden-Entscheidung zu treffen.

Als ich die Regel im eigenen Leben immer ofter einsetzte, merkte
ich, dass ich tiber den Tag verteilt hiufig zauderte. In nur 5 Sekun-
den entschloss ich mich dazu, erst mal ruhig zu sein, abzuwarten ...
und nichts zu tun. Eigentlich wollte ich instinktiv handeln, aber in
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nur 5 Sekunden totete mein Geist meine Absicht mit Zweifeln, Aus-
fliichten, Sorgen oder Angsten. Ich war das Problem, aber in nur 5
Sekunden konnte ich mich dazu antreiben, zur Lésung zu werden.
Das Geheimnis, wie ich Dinge verdndern konnte, war die ganze Zeit
zum Greifen nah gewesen — die 5-Sekunden-Entscheidung.

Hast du je ein Video der Ansprache gesehen, die David Foster Wallace
2005 am Kenyon College gehalten hat? Falls nicht, schaue sie dir auf
YouTube an, sie ist jede der zwanzig Minuten wert, die sie dauert.
Wallace geht zum Mikrofon und beginnt mit einem Scherz:

Da schwimmen zwei kleine Fische vor sich hin und treffen einen
dlteren Fisch, der in die Gegenrichtung schwimmt. Er nickt ihnen
zu und erkundigt sich: ,Na, Jungs, wie ist das Wasser?“

Die beiden jungen Fische schwimmen eine Weile weiter, schliefSlich
schaut der eine den anderen an und fragt: , Was ist denn Wasser?“

Man hort auf dem Video, wie das Publikum loslacht. Dann erklirt
Wallace die Pointe der Fischgeschichte: , Die offensichtlichsten und be-
deutsamsten Wirklichkeiten sind oft genug jene, die am schwersten zu er-
kennen und in Worte zu fassen sind.“

Fiir mich war es am schwierigsten, zu erkennen und in Worte zu fas-
sen, was die eigentliche Natur der Verinderung ist. Wie oft hatte ich
mich gefragt, warum es mir so schwer fiel, das zu tun, von dem ich
wusste, dass ich es tun musste, um meine Karriere zu férdern, mei-
ne Beziehung zu bereichern, gestinder zu sein oder mein Leben zu
verbessern. Die Entdeckung der 5-Sekunden-Regel gab mir die ent-
scheidende Antwort: Verinderung ist ein Ergebnis des Mutes, den es
bedarf, um jeden Tag 5-Sekunden-Entscheidungen zu treffen.

NUR EINE ENTSCHEIDUNG UND DU HAST EIN VOLLIG
NEUES LEBEN

In diesem Buch sage ich dir alles, was ich iiber Verdnderungen und
die Kraft des alltiglichen Mutes herausgefunden habe. Und was du
horst, wird dir sehr gefallen. Am coolsten wird es, wenn du die Re-
gel anzuwenden lernst und ihre Ergebnisse erlebst. Du erwachst und
stellst fest, wie sehr du dir selbst im Weg gestanden hast. Und du ent-
deckst die Stirke, die immer schon in dir gesteckt hat.
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Wenn du die Geschichten in diesem Buch liest, merkst du vielleicht,
dass du die 5-Sekunden-Regel bereits angewendet hast. Blickst du zu-
riick auf dein Leben und denkst tiber die bedeutendsten Augenblicke
nach, stellst du fest, dass du die wichtigsten Entscheidungen rein ins-
tinktiv getroffen hast. Du hast deine Angste beiseitegeschoben und
deinem Mut das Ruder iiberlassen. 5 Sekunden Mut haben alles ver-
indert.

Frag mal Catherine. In dem Unternehmen, in dem sie arbeitete, bot
die Geschiftsfithrung eine Veranstaltung an, auf der sie zum ersten
Mal von der 5-Sekunden-Regel horte. Sie erkannte, dass sie die Re-
gel lingst benutzt hatte, um eine der wichtigsten Entscheidungen in
ihrem Leben zu fillen — sie wusste es damals nur noch nicht. 1990
wurde ihre Schwester Tracy get6tet und Catherine fuhr nach Hause,
um zu helfen. Damals veridnderte diese ,5-Sekunden-Entscheidung“
nicht nur ihr Leben, sondern auch das von ,so vielen anderen“. Sie
entschloss sich, die ,beiden Kleinen“ ihrer Schwester aufzuziehen,
die nach Tracys Tod ,ganz alleine“ waren.

Catherine

Hi Mel,

freue mich schon so auf dein Buch. Durch
dich schatze ich wert, wie viele Dinge aus
einer Bauchentscheidung heraus ent-
stehen. Meine Schwester Tracy wurde
1990 von ihrem Mann getotet. Ihre beiden
Kleinen waren ganz alleine — Dan (4) und
Trudy (18 Monate). Ich fuhr hin, um bei den
Kleinen mitzuhelfen. ... Ich weild noch, wie
Trudy auf mich zukam und mich umarm-
te. Ich hatte sie nie zuvor gesehen. Eine
5-Sekunden-Entscheidung brachte mich
dazu, sie anzunehmen, sie zu adoptieren,
zu heiraten und ein drittes Kind zu kriegen.
Heute bin ich Oma von Trudys drei Kindern.
5 Sekunden haben nicht nur mein Leben
verdndert, sondern auch das von so vielen
anderen. Jetzt weil ich, was ,hirnlos”
wirklich ist. Da spricht das Herz und du
horst auf es. Danke fir deine Inspiration.
Ich habe eine Geschichte zu erzahlen.

Flr immer FAN,
<\ Catherine ¥ )
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Mir gefillt, dass sie ihre Entscheidung ,hirnlos“ nennt. Wenn wir be-
herzt und mutig handeln, ist unser Gehirn iiberhaupt nicht mit im
Spiel. Das Herz spricht als erstes und du horst zu. Die Regel lehrt
dich, wie es geht.

Ist es anstrengend, die Kraft in dir zu entdecken? Ja, das ist es. Aber
wie Marlowe vor ein paar Seiten meinte: ,Das ist so unglaublich und
unfassbar, wie einfach alles ist“, wenn man es tut.

Die Anstrengung, das Leben zu verbessern, geht leicht, sie ist zu
schaffen, und du willst die Arbeit auch schaffen — denn es ist die
wichtigste Arbeit, die es gibt. Du lernst, dir selbst zu vertrauen und
dich selbst zu lieben, bis du nicht mehr linger zauderst und all das
in Erfahrung bringst, was dir das Leben, dein Beruf und deine Bezie-
hungen an Magie, Méglichkeiten und Freude bieten.

Ich freue mich sehr darauf, von dir zu erfahren, was die #5second-
rule bei dir bewirkt. Aber da greife ich vor. Bevor wir iiber die fas-
zinierenden Einsatzmoglichkeiten der Regel sprechen, muss ich dir
erzihlen, wie das alles 2009 begann.
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