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KAPITEL VIER

WARUM
DIE REGEL
FUNKTIONIERT

,DU KANNST DICH FUR MUT
ENTSCHEIDEN ODER FUR BEQUEMLICHKEIT.
BEIDES ZUSAMMEN GEHT NICHT.“

BRENE BROWN

Im Laufe der Jahre horte ich oft Fragen zur 5-Sekunden-Regel. Ich
mochte die einfithrenden Worte zum Gebrauch der Regel damit be-
ginnen, dass ich einige der Fragen beantworte, die zu diesem wun-
derbaren Instrument am hiufigsten gestellt werden.

WAS GENAU IST DIE 5-SEKUNDEN-REGEL?

Die Regel ist ein einfaches metakognitives Werkzeug, das unmittel-
bar und dauerhaft das Verhalten verindert — diese Wirkung ist wis-
senschaftlich nachgewiesen. Metakognitiv ist dabei nur ein Begriff,
der all die Techniken bezeichnet, die auf die Prozesse in deinem Ge-
hirn Einfluss nehmen, damit du auch groflere Ziele erreichen kannst.

WIE VERWENDE ICH DIE REGEL?

Die Verwendung der Regel ist einfach. Immer, wenn in dir ein Ins-
tinkt auflodert, ein Ziel zu verfolgen und etwas dafiir zu tun, ver-
wendest du die Regel. In dem Augenblick, in dem du ein Zogern
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bemerkst, das zu tun, was du tun solltest, wendest du sie ebenfalls an.
Beginne, indem du im Geist riickwirts zdhlst: 5 — 4 — 3 — 2 — 1. Das
Zihlen hilft dir dabei, dich auf dein Ziel oder deine Selbstverpflich-
tung zu konzentrieren und lenkt dich von deinen Sorgen, Gedanken
und Angsten ab. Sobald du die 1 erreicht hast, bewegst du dich. Das
ist alles. Es ist so einfach, aber ich muss es dir ein weiteres Mal ein-
himmern. Jedes Mal, wenn da etwas ist, was du tun musst, was dich
aber unsicher macht, dngstlich oder wenn du dich tiberfordert fithlst
... ubernimmst du die Kontrolle, indem du riickwirts zihlst: 5 — 4 — 3
— 2 — 1. Das beruhigt deinen Geist. Dann bewegst du dich, sobald du
die 1 erreicht hast.

Zihlen und Bewegung sind Taten. Indem du lernst, etwas zu tun,
wo du sonst innehiltst und zu griibeln beginnst, verwandelst du auf
wunderbare Weise alles. Das Riickwirtszihlen erfullt gleichzeitig
mehrere Funktionen: Es lenkt dich von deinen Sorgen ab, es konzen-
triert deine Aufmerksamkeit auf das, was du tun musst, es veranlasst
dich zum Handeln und es unterbricht die Gewohnheit des Zauderns,
des Griibelns, des Bremsens.

Fragst du dich, ob die Regel auch funktioniert, wenn du vorwirts
zihlst 1 — 2 — 3 — 4 — 5 statt riickwirts 5 — 4 — 3 — 2 — 1, lautet die Ant-
wort: ,Nein — es klappt nicht.“ Trent kann dir davon berichten.

Trent Kruessel

Mel,

bezugnehmend auf die 5-Sekunden-Regel habe ich auch herausge-
funden, dass sie nicht klappt, wenn man vorwarts von 1 bis 5 zahlt.
Ich bin versucht, dann 6 zu sagen und tue nichts. Ich muss rlck-
warts von 5 bis 1 zahlen, denn nach der 1 kommt in meinem Geist
das , START". Und das regt zum Handeln an, definitiv.

So ist es bei mir.

Trent entdeckte, dass man einfach weiterzihlt, wenn man vorwirts
zihlt. Zahlst du rickwirts 5 — 4 — 3 — 2 ..., dann kommst du nie weiter
als bis zur 1. Du musst dann handeln.
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WARUM HEISST DIE REGEL 5-SEKUNDEN-REGEL?

Das werde ich oft gefragt. Und gern hitte ich eine bessere Antwort.
Ich nannte sie die 5-Sekunden-Regel, weil das der erste Name war,
der mir einfiel, nachdem ich die Regel zum ersten Mal angewendet
hatte. Und bei dem Namen blieb es. Erinnere dich daran, dass ich
am Abend zuvor einen Raketenstart gesehen hatte und gedacht hatte:
»S0 gehe ich aus dem Bett — wie eine Rakete!“ Am nichsten Morgen
zihlte ich riickwirts 5 — 4 — 3 — 2 — 1 weil das die NASA so macht,
wenn sie ein Raumschiff ins All schickt. Ich begann ohne besonderen
Grund mit der 5, aufSer dass sich durch das Herunterzihlen von 5 bis
I ein Zeitraum ergab, der mir angemessen erschien.

Mittlerweile habe ich erfahren, dass es auf der Welt eine ganze Band-
breite weiterer ,5-Sekunden-Regeln“ gibt, etwa die, ob man etwas es-
sen darf, was auf den Boden gefallen ist, die 5-Sekunden-Wurfuhr
beim Basketball oder der ,5-Sekunden-Test“, mit dem festgestellt
wird, ob der Biirgersteig zu heif} fiir deinen Hund ist.

Hitte ich gewusst, dass sich meine Regel tiber die ganze Welt verbrei-
ten wiirde, hitte ich mir wohl einen originelleren Namen ausgedacht.
Allerdings haben alle diese 5-Sekunden-Regeln eines gemeinsam: Sie
erfordern eine korperliche Bewegung innerhalb von 5 Sekunden.
Eine kérperliche Bewegung ist auch der wichtigste Teil meiner Regel,
weil sich deine Physiologie verindert, wenn du dich bewegst, und
weil dein Geist dieser Bewegung folgt. Vielleicht also passt meine Be-
zeichnung doch wie angegossen — sie ist perfekt, weil sie sich auf
andere 5-Sekunden-Zeitfenster in unserem Leben bezieht, deshalb
wirkt die Regel so vertraut, allgemein und wahr.

DIE REGEL KLINGT WIE DER SLOGAN VON NIKE:
AJUSTDO IT"...

Der Unterschied zwischen ,Just Do It“ und der 5-Sekunden-Regel ist
einfach. ,Just Do It“ ist ein Konzept — es geht darum, dass du etwas
tun solltest. Die 5-Sekunden-Regel ist ein Vorgehen — es geht darum,
wie du etwas tust.

Nicht ohne Grund wurde ,Just Do It“ zu einem der bekanntesten Wer-
beslogans der Welt, der in allen Kulturen funktioniert. Und warum
bleibt der Slogan so gut hingen? Wegen des Wortes ,just“ (blof3, nur).
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Das Wort ,nur” steht da, weil Nike etwas ganz genau versteht, von
dem wir in diesem Buch schon oft gesprochen haben: Bevor wir et-
was tun, halten wir kurz inne und denken nach. ,,Just Do It“ beriick-
sichtigt, dass es fiir uns alle ein Kampf ist, besser zu werden und
besser zu handeln. Wir alle zogern und ringen mit uns, bevor wir ins
kalte Wasser springen. Das Wort JUST sagt uns, dass wir nicht die
einzigen sind. Jeder einzelne Mensch kennt dieses Zaudern.

Es liegt in dem Augenblick, in dem du gefragt wirst, ob du bei dem
Spiel mitmachen willst, das bereits lduft, in dem Augenblick, in dem
du dich fragst, ob du beim Sport einen dritten Durchgang machen
willst, oder genau in dem, in dem du dich fragst, ob du wirklich nach
drauflen gehen sollst, um bei stromendem Regen zu joggen.

Der Slogan akzeptiert, dass du Ausfliichte kennst und Angste hast.
Nike sagt aber: Sei stirker als sie. Los schon ... denke nicht linger
nach ... MACH ES EINFACH! JUST DO IT. Nattirlich bist du miide
... JUST DO IT. Ganz klar hast du Angst ... JUST DO IT.

Dieser Slogan von Nike will dir einen Ruck jenseits dieser Zweifel
geben und dich ins Spiel bringen. Nike weif, dass in dir Grof3e steckt,
das genaue Gegenteil deiner Ausfliichte. Der Slogan findet Gehor,
weil jeder einzelne von uns, selbst ein Olympionike, einen SCHUBS
braucht. Und hier setzt die 5-Sekunden-Regel an, die dir zeigt, wie du
dir selbst einen Ruck gibst, wenn kein Trainer da ist, kein Konkur-
rent, kein Elternteil, kein dich anfeuernder Fan und auch kein Mann-
schaftsmitglied, das dich antreibt. Mit hilfe der Regel gibst du dir
5 — 4 —3 — 2 — 1 einfach selbst den Schubs.

HAT JEDER EIN 5-SEKUNDEN-ZEITFENSTER VOLLER MOG-
LICHKEITEN?

Ja. Dieses Zeitfenster steht jedem offen zwischen dem Augenblick,
in dem er instinktiv etwas verindern will, und dem Punkt, da der
Geist den Instinkt unterdriickt. Beginnt dein Geist in Nanosekunden,
gegen dich zu arbeiten, so brauchen deine Gedanken und Ausfliichte
doch mehrere Sekunden ehe sie den Weg ins Handeln vollends ver-
sperren. Der 5-Sekunden-Rahmen scheint auf alle zuzutreffen.

Trotzdem solltest du mit der Regel etwas spielen, um herauszufin-
den, wie sie fiir dich am besten funktioniert. Ich habe festgestellt,
dass die Ausfliichte umso lauter werden, je linger ich zwischen mei-
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nem ersten Handlungsimpuls und der kérperlichen Bewegung war-
te, dann wird es immer schwerer fiir mich, mich zu bewegen. Angela
meinte, ihre 5-Sekunden-Entscheidungen hitten sich auf ,50 Sekun-
den, dann 500 Sekunden“ verlingert, weil die Angst grofer wurde.
Sie verfihrt mit der 5-Sekunden-Regel nun so, als wiirde ihr Gehirn
bei Null auf Selbstzerstérung schalten.

[ Angela Rae Hughes

{
Ich war bei deinem Vortrag und will dir daftr danken. Nun bin ich
wieder zu Hause in Seattle und will dir sagen, dass DU mich dazu
gebracht hast, endlich in einer Sache zu handeln. Meine Selbst-
zweifel und Versagensangste haben mich immer zurlickweichen
lassen. Ich glaube, ich habe die 5-Sekunden-Regel langst schon
angewendet, ohne es zu wissen. Aber dabei habe ich auch gemerkt,
wie diese 5 Sekunden zu 50 Sekunden, dann 500 Sekunden wurden,
weil die Angst grofRer wurde. Du hast gesagt, dass das Gehirn nach
5 Sekunden dicht macht, deshalb tue ich jetzt so, als wiirde es sich
bei Null selbst zerstoren (mir fallt kein besseres Wort ein), damit ich
ETWAS TUE. Danke sehr, Mel Robbins, fir deine Weisheit.

Solltest du mehr Erfolg haben, wenn du das Zeitfenster verkiirzt oder
verlingerst, dann verindere die Regel, bis sie zu dir personlich passt.
Matt, ein guter Freund meines Mannes und mir, trainierte fiir seine
erste Tough-Mudder-Race. Er lebt in New Jersey und mailte wihrend
des eiskalten Winters den unten stehenden Text an meinen Mann.
Matt hatte das Zeitfenster auf drei Sekunden reduziert, weil ihm klar
geworden war, dass sein Geist ganz schnell ansprang, um ihn von der
Arbeit abzuhalten.

,Sage deiner Freundin Mel, dass die 5-Sekunden-Regel hier bei mir
funktioniert. Ich habe sie auf 3 Sekunden gedriickt. Warum darii-
ber nachdenken, wie kompliziert das Leben ist, wenn man schon
nach 3 Sekunden durchstarten kann? In 5 Sekunden finde ich min-
destens zwei Ausfliichte. In 3 Sekunden hat mein Geist auf meinem
Telefon lingst die erste Taste gedriickt, um loszulegen. Als ich heute
Morgen aufgewacht bin, habe ich (es war ein Fehler) auf das Ther-
mometer gesehen (es brauchte 2 Sekunden, aber in der 3. zog ich
meine Turnschuhe an).”
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So arbeitet das System in unserem Gehirn — je linger du tiber etwas
nachdenkst, desto mehr nimmt dein Impuls zum Handeln ab. Wir
alle sind wahre Meister, uns selbst an der Nase herumzufiihren, da-
mit alles beim Alten bleibt. Sobald der Impuls zum Handeln kommt,
erklirt dein Geist ihn weg. Deshalb musst du schneller sein — du
musst deine Ausfliichte austricksen, bevor dein Geist dich in die Falle
lockt.

WO0ZU KANN ICH DIE REGEL VERWENDEN?

Im Laufe der Jahre haben mir Tausende von Menschen berichtet, wie
die Regel ihr Leben verbessert hat, ihre Beziehungen, ihr Gliick und
ihre Arbeit. Interessanterweise lassen sich all diese Berichte eindeu-
tig in drei Kategorien einsortieren.

e DU VERWENDEST DIE REGEL, UM DEIN VERHALTEN ZU VERANDERN.
Du kannst die Regel benutzen, um dir selbst einen Schubs zu geben,
damit du neue Verhaltensweisen umsetzt, dich aus destruktiven An-
gewohnheiten befreist, die Kunst der Selbstbeherrschung erlernst,
um eine bewusstere und stirkere Beziehung mit dir selbst und mit
anderen zu fithren.

e DU SETZT DIE REGEL EIN, UM IM ALLTAG MUTIG ZU SEIN.

Du kannst mit der Regel den Mut entdecken, den du benétigst, um
das anzugehen, was neu ist, was dich dngstigt oder unsicher macht.
Die Regel stoppt deinen Selbstzweifel und schenkt dir Vertrauen, um
dir den Schubs zu geben, damit du deiner Leidenschaft folgst, deine
Ideen teilst, bei Projekten mitmachst, die dich herausfordern, deine
Kunst schaffst oder eine bessere Fithrungskraft wirst.

e DU VERWENDEST DIE REGEL, UM DEINEN GEIST ZU BEHERRSCHEN.
Du kannst die Regel einsetzen, um den Strom negativer Gedanken
und Sorgen zu stoppen, die dich belasten. Du kannst auch den Teu-
felskreis der Angst durchbrechen und die Furcht besiegen. Uber-
nimmst du die Kontrolle tiber deinen Geist, kannst du die Dinge
denken, die dir Freude machen, statt dich auf das zu fixieren, was
dich runterzieht. Meiner Meinung nach ist das die wirkmaichtigste
Art und Weise, die Regel einzusetzen.
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WARUM FUNKTIONIERT ETWAS SO EINFACHES?

Die Regel funktioniert gerade deswegen so gut, weil sie so einfach
ist. Auf vielerlei raffinierte Arten versucht dein Gehirn, deinen Taten-
drang im Keim zu ersticken. Einige meiner Lieblingsforscher, Profes-
soren und Denker haben Bestseller geschrieben und lange TED-Talks
gehalten, in denen sie beschreiben, wie unser Gehirn uns mit einer
schier endlosen Liste von Tricks auflaufen lisst, dazu gehort die ko-
gnitive Verzerrung, das Auswahl-Paradoxon, das psychische Immun-
system und der Spotlight-Effekt. Alle diese renommierten Wissen-
schaftler haben mich gelehrt, dass das Gehirn in dem Augenblick,
in dem man aus einer Gewohnheit ausbrechen oder etwas Schweres
oder FurchteinflofRendes tun will, versucht, einen davon abzuhalten.
Dein Geist kann dich auf millionenfache Weise vom Handeln abhal-
ten. Wie ich schon im ersten Kapitel sagte, erfordern Verinderungen,
dass du Dinge tust, die neu sind und die dich deswegen dngstigen.
Dein Gehirn fiirchtet sich davor und unternimmt daher alles Mogli-
che, um dich davon abzuhalten. So ist das Gehirn gestrickt, das Zau-
dern des Gehirns geschieht schnell. Du musst schneller sein, um es
zu schlagen.

Die Regel ist ein Beispiel wie wirkmichtig bestimmte Prinzipien sind,
die die moderne Psychologie entdeckt hat: der Tatendrang, die Kon-
trolliiberzeugung, die Verhaltensflexibilitit, das Fortschrittsprinzip,
die Anfangsrituale, die Goldene Regel der Gewohnbheit, echter Stolz,
absichtsvolles Handeln, Wenn-dann-Planung und Aktivierungsener-
gie. In diesem Buch erfihrst du mehr tiber diese Zusammenhinge,
wenn es darum geht, wie du die Regel in bestimmten Lebensberei-
chen einsetzen kannst.

WIE KANN SICH EINE EINZIGE REGEL AUF SO VIELE BEREI-
CHE MEINES LEBENS AUSWIRKEN?

Die 5-Sekunden-Regel wirkt eigentlich nur auf eines — auf dich. Du
hiltst dich jedes Mal auf genau dieselbe Weise von Verdnderungen ab
— du zdgerst, beginnst zu griibeln, dann sitzt du mental in der Falle.
Der kurze Augenblick des Zogerns totet alles ab. Das Zdgern sendet
deinem Gehirn ein Stresssignal. Es schwenkt die Alarmflagge, sagt,
dass etwas nicht stimmt — und dein Gehirn will dich schiitzen. So
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sind wir gemacht, deshalb versagen wir. Denk einmal eine Minute
dartiber nach.

Du zégerst ja nicht ununterbrochen. Du zégerst zum Beispiel nicht,
wenn du dir morgens eine Tasse Kaffee einschenkst. Du zégerst nicht,
wenn du dir deine Jeans anziehst. Du zogerst nicht, wenn du das
Fernsehen einschaltest. Du zégerst nicht, wenn du deine beste Freun-
din anrufst. Dann denkst du nicht einmal nach. Du fiihlst instinktiv,
dass du mit deiner Freundin sprechen willst, nimmst den Hoérer ab
und rufst sie an. Wenn du aber zogerst, bevor du einen Akquiseanruf
machst oder jemandem schreibst, dann glaubt dein Gehirn, irgendet-
was stimme nicht. Je linger du mit dem Akquiseanruf wartest, desto
geringer wird die Chance, dass du ihn tiberhaupt durchfiihrst.

Die meisten von uns merken gar nicht, wie hiufig sie zogern, sie ha-
ben es schon derart oft gemacht, dass es zur Gewohnheit geworden
ist. So beschrieb es Tim, nachdem er die Regel angewandt hatte:

,Ganz ehrlich, ich denke, die Regel ist nur deshalb so wirksam, weil
man die Handlungen, die man sonst beiseiteschieben wiirde, mit
hoher Prioritit in den Gedanken behdlt — das ermdglicht, sie end-
lich einmal zu beginnen. Ich sage auch: ,Mist, dazu neige ich.” Wie
man die Dinge tut, ist eine Gewohnheit. Mit der Regel kann ich
die festgefahrenen Gedankenmuster durchbrechen und etwas ,an-
packen’. Ganz im Ernst, warum hatte ich denn so viel Angst vor
einigen der Sachen, die ich jetzt mache? Es war ja nicht so, als ob
etwas, was ich machte oder eben nicht, zum Weltuntergang fithrt.“

Du lernst bald, dass du den Augenblick des Zégerns auch zu dei-
nem Vorteil nutzen kannst. Jedes Mal, wenn du dich beim Zégern
ertappst, ist dies auch der Augenblick, in dem du dir den Schubs ge-
ben kannst. Das 5-Sekunden-Fenster hat sich gedffnet und nun ist
5 — 4 — 3 — 2 — 1-Zeit, um voranzuschreiten und deine Kraft michtiger
werden zu lassen als deine Ausfliichte.

Der 5 — 4 — 3 — 2 — 1-Countdown dient als lebendige Erinnerung an die
Regel und ihre Bedeutung. Art hing die Zahlen an die Wand seines
Biiros, um sich zu motivieren und jeden Tag bei der Arbeit voranzu-
kommen.
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s Art Frey

verbessert! ©

KANN DIE REGEL ZU LANGFRISTIGEN VERHALTENSANDE-
RUNGEN FUHREN?

Die Regel trickst das tiickische System in deinem Gehirn aus, damit
du den Kampf gegen das Zaudern gewinnst. Und weifdt du was noch?
Im Laufe der Zeit, wihrend du die Regel wiederholst, zerstorst du
dieses System ganz und gar. Viele von uns wissen gar nicht, dass die
Muster des Sorgenmachens, Zweifelns an sich und Angstigens nur
Angewohnheiten sind — und dass man diese Gedankenangewohnhei-
ten wiederholt, ohne es zu merken. Wenn alles, was deinem Gliick im
Wege steht, nur Angewohnheiten sind, dann helfen dir die neuesten
Forschungsergebnisse, die folgenden Gewohnheiten loszuwerden:

Warten
Zweifeln
Zuriickhalten
Still bleiben
Unsicher fiithlen
Ausweichen
Sich sorgen
Griibeln

Es gibt eine ,Goldene Regel der Gewohnheit, die recht einfach ist.
Um eine schlechte Angewohnheit abzulegen, musst du das Verhal-
tensmuster ersetzen. Das erklire ich genauer in Teil 4 des Buchs. Ich
zeige dir, wie du die mentale Gewohnheit des Sorgens, der Angste,
der Panik und Furcht ablegst, indem du die 5-Sekunden-Regel ein-
setzt und sie mit Erkenntnissen neuerer Forschung kombinierst.

Hier musst du nur eins wissen — die 5-Sekunden-Regel und der Count-
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down-Trick, 5 — 4 —3 — 2 — 1 — LOS!, werden zu deinem neuen Ver-
haltensmuster. Statt dich zurtickzuhalten, zdhlstdu5-4-3-2-1
und gibst dir einen Schubs. Bei dem Countdown handelt es sich um
das, was Forscher ein , Anfangsritual“ nennen. Anfangsrituale unter-
brechen deine schlechten Standardeinstellungen und l6sen neue,
positive Verhaltensmuster aus.

Meisterst du die Regel, kannst du deinen Geist neu programmieren.
Statt dich, wie gewohnt, zu sorgen, zu zégern und Angst zu haben,
handelst du automatisch mit Courage. Im Laufe der Zeit, wenn du
weitere Fortschritte machst, entdeckst du noch etwas anderes — ech-
tes Selbstvertrauen und Stolz auf dich selbst. Der echte Stolz, der da-
her stammt, dass du deine Ziele wichtig nimmst und Siege erringst,
die fiir dich von Bedeutung sind.

Alles, von dem du glaubst, es sei in Stein gemeifelt — selbst deine
Gewohnheiten, deine geistige Haltung und deine Personlichkeit —,
ist flexibel. Das hat fiir dein Leben unfassbar tolle Auswirkungen. Du
kannst deine mentale ,Standardeinstellung® und deine Einstellungen
durch 5-Sekunden-Entscheidungen eine nach der anderen verindern.
Die kleinen Entscheidungen kumulieren zu einem grof3en Wandel in
deinem Leben — wer du bist, was du fiihlst, wie du lebst.

Andere deine Entscheidungen und du verinderst dein Leben. Und
was hat mehr Einfluss als alles andere auf dich? Mut.
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~ Hast du

~ den Mut

~ anzufangen,
~ hast du auch
~ den Mut

~ zu siegen.



DIE MACHT DES DU

»,DU HATTEST DIESE KRAFT SCHON
IMMER, DU MUSSTEST SIE BLOSS NOCH
FUR DICH SELBST LERNEN.*“

GLINDA, DER ZAUBERER VON OZ

Heute wird sich etwas Unfassbares ereignen.

Fine Frau schmeifdt ihre Stelle hin, weil sie ihre Arbeit hasst. Sie hat
Angst, aber sie tut es dennoch. Ein Mann wird seine Hochzeit abbla-
sen, auch wenn er weif, dass ihn jeder deshalb verachten wird. Eine
56-jihrige Tierdrztin wird ihre erste Firma griinden, eine App-Ent-
wicklerin bringt ihr erstes Produkt auf den Markt und ein 15-Jahriger
wird die Arbeit an seinem ersten Kochbuch beginnen.

Eine Bankerin bewirbt sich auf die Stelle im Management, die sie
schon immer haben wollte. Sie weif}, dass sie die Anforderungen
nicht zu 100 % erfiillt, aber deshalb wirft sie noch lange nicht das
Handtuch. Und ein Mann in einer Bar 16st sich aus seiner sicheren
Freundesgruppe, geht quer durch den Raum und spricht eine attrak-
tive Frau an. Zuerst fiihlt er sich, als miisse er davon sterben, aber es
wird besser als erwartet klappen.

Sie wissen, dass sie scheitern und auf die Nase fallen kénnen und
machen es trotzdem. Sie geben sich den Schubs nach vorn, obwohl
sie sich mit jeder Faser des Korpers flirchten. Und doch gehen sie.
Die Frage lautet: Warum? Die Antwort ist einfach: Sie kennen das Ge-
heimnis der GrofRe. Wenn dein Herz spricht, hore aufes, 5—4-3-2
—1—und los. Sie kennen auch die Alternative, und die ist schrecklich:
auf all das verzichten, was ihnen zusteht. Ein Leben auf Autopilot, bei
dem sie an all dem Zauber, den Chancen und der Freude vorbeitrei-
ben, die das Leben zu bieten hat. Und was ist das gréfite Risiko? Zu
sterben, bevor man sich den Schubs zu leben gegeben hat.
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Dan in Kalifornien wird das nicht zulassen. Er hat sich eben fiir Som-
merunterricht in Finanzen eingeschrieben. Alleine die Vorstellung,
als 44-Jdhriger in der Uni anzufangen, ist furchteinfloRend, und doch
zieht er es durch, weil man, wenn man Grofde hat, ,nie zu alt* ist.

Dana Siemsen Smith
@RealDanFrancis

@melrobbins Verdammt, deine 5-Sekunden-Regel. Jetzt habe
ich mich fur Kurse im Sommer eingeschrieben. #5SecondRule
#44yearoldfreshman #nevertooold #business #finance

In Honolulu gibt sich Shirley einen Schubs, nach dem Tod ihres
Mannes wieder zu leben. Sie hat in den letzten vier Jahren zu viele
»5-Sekunden-Fenster vergeudet”. Jetzt iibt sie den alltiglichen Mut.
Sie hat klein angefangen — sie ging wieder spazieren. Und das hat
viele seit Jahren geschlossene Tiiren getftnet.

Shirley

Wollte dich nur wissen lassen, dass
du mich inspiriert hast, wieder spa-
zieren zu gehen. Das ist der Park von
Waikiki. Danke, Mel. Aloha. ©® © ©
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In Santa Monica, Kalifornien, verwendete Julie die 5-Sekunden-Regel,
um sich einen Schubs zu geben und endlich die Anrufe zu erledigen,
die sie so nervés machten. Sie erhielt zweierlei: grofReres Selbstver-
trauen und 5000 Dollar als Spende fiir den Kampf gegen Bauchspei-
cheldriisenkrebs.

Julie Weiss
@MarathonGodess

@melrobbins Danke. Diese Spende fir den Kampf gegen Bauch-
speicheldrisenkrebs erhielt ich dank der 5-Sekunden-Regel
& #5SecondRule #pancreaticcancer

CONGRATULATIONS
MARAT:ON GODDESS!

00 M)}AT ’FOR Pg YEATIC CANCER

5

In Neu-Delhi, Indien, geht Pulkit ,viele Risiken“ beim Einsatz der
5-Sekunden-Regel ein, weil sie ihm ,, auf wunderbare Weise“ zu wach-
sen hilft. Jetzt gibt er dank der Regel bei allem, was er tut, ,immer
mein Bestes“. Und er hat einen Rat fiir Dan, unseren 44-jihrigen
Studienanfinger: Halte durch! Pulkit kennt die Kraft des alltiglichen
Mutes, weil er eben seinen Bachelorabschluss gemacht hat.
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Pulkit

Hi Mel! © Deine 5-Sekunden-Regel hat mir beruflich wie person-
lich wirklich viel geholfen. Indem ich kleine Risiken einging, sie
mir einscharfte, sie ausflhrte, habe ich auf wunderbare Weise
Erfolg. Ich war immer introvertiert, jetzt bin ich ausgeglichen. Ja,
ich rede gern © aber hétte das ohne die 5-Sekunden-Regel nie
geschafft. Ich bin in meinem Leben inzwischen viele Risiken ein-
gegangen und der Gebrauch der Regel ldsst mich wachsen, ich
gebe jetzt immer mein Bestes. Alles ist toll geworden © Gerade
habe ich meinen Bachelor gemacht.

Nach einer stressigen Woche bei der Arbeit wollte Kathleen ,einfach
ausspannen und sich einen wohlverdienten Drink geben®, aber sie
fuhr 5 — 4 — 3 — 2 — 1 an den vertrauten, an der Bar geparkten Autos
vorbei. Sie hielt verkrampft das Steuer, aber in diesem Augenblick
war sie der Sieger. Kathleen schreibt: ,Auch wenn es nur eine kurze
Fahrt war, war es doch ein Triumph!“ Und das stimmt.
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KATHLEEN
an mich

Liebe Mrs. Robbins,

an diesem Freitag fuhr ich nach Hause und konnte nur noch an die 5-Se-
kunden-Regel denken. Und die Vorstellung, dass man sich einen Schubs
geben muss, wenn man irgendwo feststeckt. Ich muss weit zur Arbeit
pendeln, also habe ich genug Zeit zum Nachdenken. Meine Arbeit ist
stressig, auf Deadlines fixiert, und ich arbeite zu ungewoéhnlichen Zeiten,
um 2 Uhr mittags ist schon Feierabend. An einem solchen Freitag wie
diesem — vor einem freien Tag — traf ich friiher gewohnlich Freunde im
Pub. Dann kippte ich ein paar Drinks und motzte Uber die letzte Woche.
Aber in letzter Zeit fUhlte es sich so an, als wéare das Jammern nur eine
Gelegenheit zur Gehirnbetdubung. Ich merkte, dass ich meinem Leben
auswich und mich hinter dem Bombay Sapphire, also dem Gin, versteck-
te (obwohl dieser kostliche Nektar der Gotter kaum den richtigen Raum
bietet, um sich zu verstecken). Als ich die Ausfahrt zum Pub rausfuhr,
fing ich an zu lachen. , Also, das ist der Augenblick, wo man sich einen
Schubs gibt, weil man sich nicht danach fihlt.” Und da merkte ich, dass
es zu 100 % stimmte, was Sie sagen. Nein, ich flhlte mich so gar nicht
danach, nach Hause zu fahren, meine Finanzen zu erledigen, mich mit
meiner Ist-mir-doch-egal-Mentalitat zum Leben auseinanderzusetzen, ich
wollte einfach ausspannen, mir einen wohlverdienten Drink geben und
nicht noch damit beschaftigen ... und doch tat ich das. Ich sah die ver-
trauten, an der Bar geparkten Autos und fuhr vorbei, und glaub mir, ich
hatte die Hande ans Lenkrad gepresst.

Auch wenn es nur eine kurze Fahrt war, war es doch ein Triumph! Ich
kam heim, schaltete den Laptop an, betrachtete meine Finanzen, erstell-
te einen Plan. Wie Sie war auch ich eine Lauferin. Ich trainierte flr einen
Ultramarathon, als ich mich an der geflirchteten Achillesferse verletzte.
Horte mit dem Sport auf. Punktum. Ich hasse Studios. ... HASSE SIE,
habe mich aber entschlossen, mit ein wenig Sport anzufangen und das
zu steigern (hasse es nach wie vor). Nachdem ich mich zusammenge-
rissen hatte, fragte ich andere Laufer in einem Forum nach einem guten
Arzt. Diese Spezialistin sagte mir, mein Achillesproblem sei ,,behebbar”
und ich kénnte im Frihjahr 2017 wieder laufen gehen.

Diese E-Mail war Teil meiner 5-Sekunden-Regel, ich weild nicht, ob Sie
sie je lesen werden. Ich aber habe sie geschrieben und abgeschickt.

Geniellen Sie die Feiertage.

In Minnesota traf Kelly eine ,Herz zuerst“-5-Sekunden-Entschei-
dung, nachdem sie jahrelang nur davon getriumt hatte. Sie zieht
nach Frankreich. Jetzt, da die Entscheidung gefillt ist, hat sie keine
Angst mehr, wie schon Rosa Parks sagte. Jetzt denkt sie iiber die Ein-
zelheiten nach, statt sich von ihrer Furcht hemmen zu lassen.
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In London litt Steve an einer posttraumatischen Belastungsstérung
und dachte wihrend einer Fahrt mit der Fihre an Selbstmord. Sein
Instinkt riet ihm, sich Hilfe zu suchen, und die 5-Sekunden-Regel
Jtrat ein“. Tatsichlich ging er weg von der Reling und steuerte auf
einen Steward zu, der auf dem Schiff arbeitete. Steve musste am
Tiefpunkt sein, um sich selbst einzugestehen, dass er an Depressio-
nen erkrankt war, aber in weniger als 5 Sekunden machte er 5 — 4 —
3 — 2 — 1 und fand den Mut, sein Leben zu retten.

Steve

@melrobbins Du hast mir heute das Leben gerettet, ich wollte
mich gerade umbringen. Wollte von einer Féhre springen. 5-Se-
kunden-Regel trat ein. Danke

Mel Robbins
@melrobbins

Steve @montgomerysms Was kénnen wir tun, um dir zu helfen?
Schicke E-Mail an hello@melrobbins.com Wir sind fir dich da.

Steve

@melrobbins Ich kriege jetzt Hilfe xx
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Und schlieRlich James ...

Steves Geschichte traf James ,mitten ins Herz“. James verlor letztes
Jahr seinen jiingeren Bruder durch Selbstmord. James schrieb: ,Ich
wiinschte, mein Bruder hitte sich 5 Sekunden genommen. Ich kann
daran nichts mehr indern, aber ich kann mich selbst indern.“ Mit
der 5-Sekunden-Regel fand er den erforderlichen Mut, sich zusam-
menzureiflen und wieder zu leben. ,Es muss jetzt weitergehen, ich
muss wieder meiner Leidenschaft nachgehen, ich muss laufen.”
James traf eine 5-Sekunden-Entscheidung. Er liuft einen 100-Mei-
len-Lauf (160,9 Kilometer), 5 — 4 — 3 — 2 — 1, zum Andenken an
seinen Bruder Patrick.

Vielen Dank. Fir mich warst du das Highlight der Konferenz. Bevor ich
meinen jlingeren Bruder am 8.6.2015 durch Selbstmord verlor, bin ich
18 Halbmarathons und 2 ganze gelaufen. Nachdem er gestorben war,
konnte ich nicht mehr laufen. Das Laufen war friiher meine kleine Flucht
gewesen — Zeit zum Nachdenken. Jetzt wollte ich es einfach nicht mehr.

Du sprachst von dem Soldaten, der von der Briicke springen wollte, aber
5 -4 -3 -2-1 weiterging. Das traf mich mitten ins Herz. Ich winschte,
mein Bruder héatte sich 5 Sekunden genommen. Ich kann daran nichts
mehr dndern, aber ich kann mich selbst andern.

Es muss jetzt weitergehen, ich muss wieder meiner Leidenschaft nach-
gehen, ich muss laufen. Ich habe innerlich gekampft, um einen 100-Mei-
len-Lauf zum Andenken an meinen Bruder zu machen, konnte mir aber
keinen Schubs geben.

Heute mache ich 5 -4 -3 -2 -1 zum Andenken an Patrick Stripling.

Ganz herzlichen Dank! Ich gebe das weiter.

YOUHAVE BEENASSIONED

THIS MOUNTAIN SO THAT You
w==GANSHOW OTHERS T CAN-
BEMOVED.
[t
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W’ James

ez

Perfektes Zitat fir mein Comeback. Direkt neben meinem
Schreibtisch, damit ich es jeden Tag sehe und daran erinnert

werde, dass ich den Berg bewegen kann, der vor mir liegt.
#4patrick #StopSuicide # BeTheVoice #YouAreEnough

Ja, du vermagst Berge zu bewegen. Was immer gerade passiert, ist
richtig. Das ist dein Leben. Und du lebst es kein zweites Mal. Du
kannst die Vergangenheit nicht dndern, in 5 Sekunden wohl aber
deine Zukunft.

Das ist die Kraft des alltiglichen Mutes. Wenn dein Herz spricht,
ehre es und 5 — 4 — 3 — 2 — 1 bewege dich. Der Augenblick des Mutes
verdndert deinen Tag. Ein Tag veridndert dein Leben. Dein Leben
veridndert die Welt.

In dir ist Grof3e. Deine Zeit ist jetzt.

5—4—3—2—1—LOS!
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Die 5-Sekunden-Regel

In dem Augenblick, in
dem der Instinkt dir sagt,
du sollst auf ein
Ziel hin handeln,
zahlst du

5-4-3-2-1

und bewegst dich
korperlich, sonst halt
dein Gehirn dich auf.



5-4-3-2-1

TOPP

Jetzt beginnt das Leben!

Das iiberraschend einfache Geheimis, wie du es schaffst, selbst-
bestimmt dein Leben in die Hand zu nehmen, ist die 5-Sekunden-
Regel. Sie ist so unkompliziert wie wirksam: Wann immer du
einen Traum verwirklichen oder ein Ziel erreichen mochtest,
zahle 5-4-3-2-1und pack es einfach an! Egal, ob es darum
geht, deine berufliche Erfiillung zu finden, endlich regelmaRig
Sport zu treiben oder deine Partnerschaft neu zu beleben.

Mehr als 8 Millionen Menschen weltweilt haben das Geheimnis
bereits fiir sich entdeckt. Authentische Social-Media-Posts im

Buch zeugen vom Erfolg.

Joanne M.

Die Regel ist wie der erste
fallende Domino-Stein. Du
musst nur anfangen und
es beginnt ein Prozess, der
dich dorthin fuhrt, wo du
hinwillst. Ich benutze sie

in allen Bereichen meines
Lebens... Sie gibt mir

h einen Adrenalin-Kick!

. DonnaR.

Die 5-Sekunden-Regel hat mein Leben
radikal verandert! Dieses einfache
Konzept hat so viel Power und bringt dich
an deine selbstgesetzten Grenzen. Sie
trainiert unser Hirn darauf, die mutigen
und selbstbewussten Menschen zu sein,
die wir tief in uns bereits sind.

Jim G.

Manchmal haben die kleinsten
Dinge den groften Einfluss. Ich
fing an mit der 5-Sekunden-Regel
an einem Tiefpunkt in meinem
Leben und war am Anfang total
pessimistisch. Aber die Resul-
tate waren lebensverandernd!
Sie fUhrte mich auf einen neuen
Weg und ich habe so viele super
Erfahrungen machen durfen,
habe tolle Menschen getroffen
und das Leben erlebt wie noch
nie. Echt erstaunlich!

pein ErinnerDich
fiir den Alltag:

+ erinnert

+ ermutigt

+ motiviert

:
macht einfach gliicklich

Mit
Armband
fur einen
bewussten

Alltag
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