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Pentru fiica mea, Sawyer, cu care am scris aceastd carte.
Mi-a pldcut sa impdrtdsesc aceastd experientd cu tine,
chiar daca au existat momente in care ai dorit sa ma ucizi.

Asa cum se spune: , Lasd-i”.

www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro



https://www.cartepedia.ro

INtroducere. POVESTEA MEA.........uceeeiiiiiiiiiieeeeeeieeiiieeee e eeeeteee e e e 9
Teoria Let Them

Capitolul 1. Nu-ti mai irosi viata cu lucruri pe care nu le poti controla......23
Capitolul 2. Sa incepem: lasd-i + [@sa-Ma .........cccccevviiiiiniiiiiiniiiiiniieene 41

Tu si teoria Let Them

Gestionarea stresului
Capitolul 3. Socant: viata este stresantd ...............ccoceevveeiiiiiiiiiiienn. 65

Capitolul 4. Lasa-i sa te streseze

Teama de parerile altora
Capitolul 5. Lasa-i sa gandeasca rau despre tine..........ccocceeeevuieeeviineenn. 89
Capitolul 6. Cum sd-i iubesti pe oamenii dificili..................ocoo 104

Confruntarea cu reactiile emotionale ale altora
Capitolul 7. Cand adultii fac crize de furie.............cocooooi 119
Capitolul 8. Decizia corecta pare adesea gresita..............c.cccevveieiennnnn. 132

Depadsirea compararii cronice
Capitolul 9. Da, viata nu este dreapta ..........ccoceeieiiiiiininiciieie 141
Capitolul 10. Fa din comparare dascalul tau...........ccccceeevviiiiinniiinnnnee. 148

Relatiile tale si teoria Let Them

Cum sa devii un expert in prietenia dintre adulti
Capitolul 11. Adevarul pe care nimeni nu ti I-a spus despre prietenia

dintre adulti..........coooiiiii 169
Capitolul 12. De ce unele prietenii se sting In mod natural..................... 179
Capitolul 13. Cum sa creezi cele mai bune prietenii din viata ta............. 188

www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

Mel Robbins

Motiveaza-i pe ceilalti oameni sa se schimbe
Capitolul 14. Oamenii se schimba doar atunci cand au chef .................. 203
Capitolul 15. Deblocheaza puterea influentei tale ................c..ccceeeeiis 218

Ajuta pe cineva care are dificultati

Capitolul 16. Cu cat incerci mai mult sa i salvezi, cu atat se scufunda

M MU e 235
Capitolul 17. Cum sa oferi sprijin Tn mod corect .........ccccoeveeevieiniennen. 248

Alege iubirea pe care o meriti

Capitolul 18. Lasa-i sd-ti arate cine sunt ..........c.cocooveeviiiiiiinncee,
Capitolul 19. Cum sa duci relatia la nivelul urmator

Capitolul 20. Cum fiecare sfarsit este un inceput frumos........................ 279
Concluzie. Epoca ,Lasda-ma” este @iCi.......cccceevvuiiiieiuiieiniiieeeniiee e, 302
Anexa

Cum sd aplicam teoria Let Them in parenting
Cum sd aplicdm teoria Let Them Tn echipe.......ccccooviiiiiiniiiiiniicenen,
Lasati-mad sd va MUIUMESC .....ooveoviiiiiiiiiiec e

Bibliografie ...........ccccoiiiiiiiiiiii

www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

Introducere

Povestea mea

La varsta de 41 de ani, aveam datorii de 800 000 de do-
lari, eram somerd si priveam cum afacerea cu restaurante a
sotului meu se prabuseste. Simteam cd am esuat in viata si nu
aveam nicio sperantd cad voi scapa vreodata de datorii.

Priveam cu invidie cum prietenii mei aveau cariere de
succes, in timp ce noi ne chinuiam sa punem o paine pe
masd. Tocmai fusesem concediatad si habar nu aveam ce sa fac
cu viata mea: incercasem deja sd fiu avocat din oficiu pentru
Legal Aid Society din New York, avocat la o firmd mare din
Boston, sa lucrez pentru cateva start-upuri, sa dezvolt afaceri
la 0 agentie de publicitate, sa devin life coach, sa gazduiesc o
emisiune de radio si chiar sa deschid un mic atelier de oldrit.
Mad simteam complet pierdutd, pdrea cd nimic din ce fadceam
nu va fi vreodata suficient ca sa ne scoatd din prdpastia in
care ne aflam.

Pentru a face fatd anxietdtii si indoielii de sine, princi-
pala mea strategie a devenit evitarea. Evitam sd mad trezesc
dimineata, apdsand pe butonul de amanare al telefonului.
Incercam sd-mi inec durerea in alcool. Evitam responsabi-
litatea, Invinovadtindu-1 pe sotul meu. Refuzam sd-mi caut
un loc de muncd, tergiversand orice initiativa cat puteam
de mult.

Dacd ai fost vreodatd In aceastd situatie, stii cat de dificile
par chiar si cele mai simple sarcini: sd te dai jos din pat dimi-
neata, sd deschizi plicurile cu facturi, sd fii pe deplin prezent
aldturi de familie, sd gdtesti o masa bund, sa candidezi pentru
obtinerea unui loc de muncd, sd iesi la o plimbare, sd anulezi
un abonament, oricare ar fi el, sau chiar doar sa fii sincer cu
privire la mdsura in care te confrunti cu greutdtile... Totul ti
se pare imposibil. Eu nu faceam altceva decat sd actionez fara
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niciun fel de entuziasm, incercand sa ajung la capatul fiecarei
zile. In fiecare dimineatd, anxietatea imi curgea prin vene si
mad Intrebam dacd asa va fi pentru tot restul vietii mele.

Dar trebuie sa stii si ce e curios intr-un astfel de blocaj.
Stiam exact ce trebuie sd fac: sd md trezesc, sd ma ocup de
temutul teanc de facturi, sd-i pregdtesc pe copii pentru scoald,
sa ma oblig sd fac plimbari, sd cer sprijinul prietenilor mei, sa
stabilesc un buget, sd gdsesc un loc de muncd. Totusi, se pare
cd nu reuseam sd fac nimic din toate acestea.

Cum mi-am schimbat viata

N-am sd pot uita niciodatd dimineata in care pentru
mine totul s-a schimbat. Alarma a sunat si eu stateam acolo,
intinsd pe pat si cu totul coplesita de problemele noastre. La
fel ca multi dintre noi, eram paralizata de propriile ganduri
si ultimul lucru pe care mi l-as fi dorit era sd ma ridic pentru
a infrunta o alta zi.

Dar apoi ceva straniu s-a intAmplat. In minte mi-a apdrut
un gand care avea sa-mi transforme viata. Era un gand foarte
simplu, aproape prostesc. Mi-am adus aminte cum priveam
lansarea unei rachete spatiale si felul cum personalul NASA
numadra secundele de dinaintea decoldrii: 5-4-3-2-1. M-am
gandit: cum ar fi dacd as Incerca si eu 0 numdratoare inversa
si apoi m-as da jos din pat?

Pdrea ceva ridicol, dar eram disperatd, asa cd am hotarat
sd Incerc. Am numadrat invers: 5-4-3-2-1 si m-am ridicat din
pat. Pur si simplu am facut-o. Nu m-am gandit la cat de obo-
sitd eram sau cat de mult doream sa evit sa-mi infrunt proble-
mele. Pur si simplu m-am miscat Inainte de a-i da creierului
meu sansa sd md convingd sa renunt. Este exact ca lansarea
unei rachete: odatd ce ai inceput numadratoarea inversa —
5-4-3-2-1 — cale de-ntoarcere nu mai este.

In acel moment al vietii mele, eram atit de obisnuitd
sd-mi las gandurile sd ma paralizeze, iar frica si stresul sa ma
consume, incat conceptul mi se pirea complet strdin. imi
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amintesc ce revelatie a fost gandul: ,Stai putin, md pot simti
oribil si totusi sd fac ceea ce trebuie sd fac? Da, Mel, poti.” Si
a functionat.

In acele cinci secunde, am intrerupt ciclul gandurilor
in exces. Am simtit asta ca pe un mic triumf, dar in acelasi
timp a fost si o revelatie. Dacd putusem sa trec peste acele 5
secunde de fricd, poate ca as fi reusit sd trec peste orice.

Ca atare, am inceput sd folosesc aceasta numadratoare
inversd in orice domeniu al vietii mele.

5-4-3-2-1 Ma ridic din pat cand sund alarma.

5-4-3-2-1 Iau telefonul si incep sd comunic cu prieteni
si cunostinte, pentru a-mi gasi un loc de munca.

5-4-3-2-1 Deschid facturile adunate de luni de zile.

Am inceput sa numesc asta ,regula de 5 secunde”.
Numadrand de fiecare datd 5 secunde, m-am fortat sa fac pas
dupa pas si sd inaintez, revenind incet, dar sigur in viata mea.
N-am sd te mint: nu mi-a fost usor. Urmadtorii doi ani au fost
printre cei mai grei din viata mea.

Nu este usor sd scapi de datorii sau sa infrunti proble-
mele dureroase din cdsnicia ta. Nu este usor sd-ti linistesti
anxietatea sau sd-ti depdsesti indoiala de sine. Este greu sa iti
actualizezi CV-ul si sd cauti un loc de munca atunci cand te
indoiesti de valoarea contributiei pe care ti-ai putea-o aduce
intr-o companie. Este greu sd te fortezi sd revii in forma si
sd iti creezi obiceiuri mai sandtoase dupad ce te-ai abandonat
deldsdrii.

Si cu sigurantd nu este fascinant sd lucrezi toatd ziua, sa
vii acasd, sd ai grija de trei copii, sd petreci cateva minute cu
sotul tdu si apoi sd stai treaza pana tarziu in fiecare noapte,
incercand sa-ti dai seama cum poti face mai multi bani.

Dar exact asta este ceea ce am facut eu.

Regula de 5 secunde m-a Invdtat cd doar actiunea este
raspunsul. Nu-ti vei rezolva nicicand problemele dacd te gan-
desti fdara Incetare la ele. Sd astepti pana simti ca iti doresti sa
faci ceva inseamna cd in mod sigur nu vei face acel lucru nici-
odatd. Am Invatat atunci cd intr-o asemenea situatie nimeni
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nu va veni sd te salveze. Tu trebuie sd te salvezi de tine insuti.
Trebuie sd te fortezi sd faci mici pasi inainte, toatd ziua, in
fiecare zi, mai ales atunci cand nu ai chetf.

Folosind regula 5-4-3-2-1, am trecut peste scuze, anxie-
tate, extenuare si teamad. Si, pas cu pas, zi de zi, sdptdmand de
sdptdmand, am luat incet masurile care mi-au readus viata si
cariera pe drumul cel bun. Sotul meu a inceput sd foloseascd
regula pentru a se forta sa infrunte problemele din afacerea
sa, si a functionat si in cazul lui. Aveau sd treacd insd Incd trei
ani pana sd mai vorbesc cuiva despre regula de 5 secunde. Am
avut retineri sa o impdrtasesc altcuiva, pentru cd, in primul
rand, nu stiam de ce functioneaza. Iar in al doilea rand, nu
mad simteam In madsurd sd dau sfaturi nimanui.

Insi totul s-a schimbat intr-o zi decisivd, cand o fosta co-
legd de facultate m-a recomandat drept , persoana perfecta”
pentru a da sfaturi privind schimbarea carierei, in cadrul
unui mic eveniment. Presupun ca s-a gandit la mine fiindca
imi schimbasem cariera de atat de multe ori, incat panad si
eu pierdusem sirul locurilor de munca. Organizatorii eve-
nimentului s-au oferit sa pldteasca transportul pana la San
Francisco si cazarea la hotel pentru mine si sotul meu. Cand
ai probleme financiare, asta sund ca o vacantd gratuitd, asa
cd am spus ,da“. A fost prima data cand am tinut un discurs
pe o scend, la un eveniment. Singurul curs de oratorie pe care
il fdcusem fusese in liceu si, de indatd ce am urcat in avion,
panica a inceput sd mad cuprinda: in ce naiba ma bagasem?

Cand am urcat pe scend si i-am vazut pe cei 700 de oa-
meni din public privindu-ma fix, mi-am pierdut mintile si
am simtit cum pieptul si gatul mi se inrosesc.

Apoi am facut un atac de anxietate de 21 de minute pe
scend. Dupa aproximativ 19 minute, am uitat cum sa-mi
inchei discursul despre schimbarea carierei, asa cd am rostit
regula de 5 secunde si modul in care o folosesc, pentru cd nu
mad puteam gandi la nimic altceva de spus. Cred cd la un mo-
ment dat n-am mai stiut de mine, pentru cd nu-mi amintesc
nici partea in care am dat tuturor celor din public adresa mea
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de e-mail. Cand am coborat de pe scend, am fost convinsa ca
tocmai trdisem cea mai nefericita experientd din viata mea.
Slava Domnului cd se terminase!

Intamplitor sau nu, acel mic eveniment a fost una dintre
primele conferinte TEDx desfdsurate vreodatd. Organizatorii
au filmat-o si, un an mai tarziu, au postat videoclipul online.
Nu numai cad acesta a ajuns viral in scurt timp, dar a de-
venit si una dintre cele mai urmadrite conferinte TEDx din
toate timpurile. Regula de 5 secunde si numardtoarea inversa
5-4-3-2-1 s-au raspandit din gurd in gurd in intreaga lume.
Pe madsura ce trecea timpul, oamenii au inceput sa-mi scrie la
acea adresd de e-mail, impadrtasindu-mi povesti despre modul
in care regula le-a schimbat viata. Am fost atat de miscata
de povestile oamenilor, incat stdteam treaza noaptea tarziu,
dupa ce Imi culcam copiii, si rdspundeam la e-mailuri, unul
cate unul.

Inainte, caAnd aveam impresia cd problemele m3 vor
sufoca, simteam cd sunt singura care se confruntd cu di-
ficultatea de a face lucrurile care trebuiau facute. Nu este
adevdrat. Cu totii ne luptdm cu motivatia. Este o problemd
universald, iar regula de 5 secunde pdrea sd fie o solutie care
functiona nu doar pentru mine, ci si pentru oameni din
intreaga lume.

Povestile erau uimitoare: oamenii foloseau numaratoa-
rea inversa 5-4-3-2-1 pentru a trece peste fricd, amanare
si scuze, pentru a-si schimba locul de muncd, a slabi 30 de
kilograme, a renunta la alcool si droguri, a lansa si vinde
afaceri, a-si imbunadtati sandtatea si cdsnicia. Utilizdrile me-
dicale si clinice m-au uimit. Medicii si psihologii o foloseau
pentru a trata sindromul de stres posttraumatic, sindromul
obsesiv-compulsiv si depresia. Chiar in timp ce scriu aceasta
introducere, am auzit despre peste 1 000 de persoane care au
folosit regula de S secunde pentru a renunta la tentative de
sinucidere si a cere ajutor.

Pe madsurd ce discursul de la conferinta TEDx devenea
din ce in ce mai popular in mediul online, am inceput sa fiu
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invitatd si vorbesc la alte evenimente mici. Imi amintesc cd
mi s-a cerut sd vorbesc unui grup de agenti imobiliari intr-un
bar. A fost jenant sd stau acolo, cu o bere in mand, incercand
sd acopdr muzica din difuzoare si conversatiile oamenilor
care vorbeau in incdperea de aldturi. Dar am supravietuit. Am
vorbit in subsolurile bisericilor, intr-o sala de clasa de liceu,
apoi la un pranz informal cu colegii de muncd, si lucrurile au
inceput sd se dezvolte.

Mad simteam groaznic cand tineam microfonul si stiam ca
nu eram pldtita. Dar, cu cat vorbeam mai mult despre regula
si vedeam cat de eficientd era pentru toti cei care o incercau,
cu atat deveneam mai obsedata sd inteleg de ce un truc atat
de simplu poate duce la rezultate atat de profunde.

Asa cd mi-am pus toca de avocat si am inceput sd cerce-
tez obiceiurile, comportamentul uman si stiinta motivatiei.
Trebuia sd pun la punct un intreg dosar si sd justific o teorie:
de ce functiona numadratoarea inversa 5-4-3-2-1? Am adunat
dovezi din experientele oamenilor obisnuiti care o foloseau.
Am gasit precedente convingatoare din relatdrile psihotera-
peutilor, specialistilor in dependenta de alcool sau droguri,
medicilor care Incepuserd sa o recomande pacientilor lor, iar
toate dovezile indicau o explicatie simpld:

Actiunile mici si consecvente schimba totul

Intre timp, prietenii si familia mea extinsd habar nu
aveau ce fac, pentru cad imi era prea fricd sd le marturisesc.
»Mel? Sa dea sfaturi? Vezi-ti de treabad! Ea aproape ca si-a
distrus propria viatd“, spuneau ei.

In acest moment al povestii, sotul meu renuntase la
afacerea cu restaurante si se lupta cu depresia. Incd eram
inecati In datorii, asa cd aveam o slujbd cu normad intreagd,
incercand sd-mi mentin familia de cinci persoane pe linia
de plutire, in timp ce noaptea si in weekenduri vorbeam la
evenimente mici si practic scriam o disertatie despre stiinta
motivatiei.
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Stiam cd vreau sd predau regula de 5 secunde cu norma
intreaga si sd-mi fac din asta o carierd, dar nu aveam idee
despre cum as fi putut proceda. Privind retrospectiv, acum
imi dau seama cat de paralizata am fost de sindromul impos-
torului. Ce drept aveam eu sa ma consider expert in ceva?
Cred cd asteptam doar un fel de permisiune de a ma expune.

Poate cd tu faci asta chiar acum. Astepti momentul po-
trivit. Astepti sd te simti pregdtit sau ceva mai putin speriat.
Astepti sd vind cineva si sd iti spuna cd astdzi este ziua potri-
vitd pentru a incepe. Problema cu asteptarea este cd nu vine
nimeni. Singura permisiune de care ai nevoie este a ta.

Decizia de a lua in serios incercarea de a face bani ca spea-
ker motivational a fost una dintre cele mai bune decizii pe
care le-am luat in viata mea. Iti voi impdrtdsi mai multe des-
pre ce a dus la aceastd descoperire, in paginile cartii de fatd.

Odatd ce am inceput sd castig bani din asta, am investit
fiecare dolar in reducerea datoriilor pe care le aveam. In pri-
mul an de activitate am tinut 17 discursuri pldtite. In anul
urmadtor, au fost 47 si am putut sd renunt la slujba mea de
zi cu zi. Nu-mi venea s cred ce se intampla. In al treilea an
au fost 99 de discursuri, plus un turneu in 24 de orase cu JP
Morgan Chase. Devenisem cea mai solicitatd femeie speaker
din lume. Am fost angajata sd tin discursuri de cdtre compa-
nii pe care le admiram.

Cum s-a intamplat asta? Fortandu-ma sa md dau jos din
pat in diminetile in care nu aveam chef. Sa te determini sd
actionezi atunci cand ti-e teamad sau esti plin de indoieli ori
coplesit de scuze constituie o abilitate de viata pe care o poti
invdta. Si, odatd ce o stdpanesti, vei intelege cd poti realiza
orice facand pasi mici si consecventi inainte.

M-am trezit pe drumuri 150 de zile pe an, vorbind pe
scend si predand regula de 5 secunde si stiinta motivatiei,
in timp ce sotul meu era acasa si avea grijd de cei trei co-
pii ai nostri. Vestea despre reguld si despre talentul meu pe
scend s-a raspandit tot mai mult. La un eveniment au parti-
cipat 27 000 de persoane. Directori executivi de la cele mai
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importante companii din lume, sportivi profesionisti, medici,
specialisti in neurostiinte si autori de bestsellere incepusera
sa recomande activitatea mea altora. Am inceput sa trimit un
newsletter, pentru ca nu mai aveam timp sa raspund personal
la e-mailurile oamenilor. In cele din urmi, am scris echipei
de la TEDx si i-am intrebat dacd imi pot inldtura adresa de
e-mail din videoclipul online.

Cand oamenii ma intrebau daca am un doctorat sau daca
sunt psihoterapeut, le rdspundeam: ,Nu, am invatat totul
pe calea cea mai grea: dandu-mi viata peste cap si apoi fiind
nevoita sa o repar”.

Inarmati cu ani de experientd, dovezi, marturii si cerce-
tdri, m-am simtit in sfarsit pregdtitd sa imi expun teoria sub
forma unei cdrti. In 2017, mi-am autopublicat cartea Regula
de 5 secunde.

Aceasta a devenit cel mai de succes audiobook autopubli-
cat din istorie si a sasea carte a anului ca numar de cititori de
pe Amazon. Lucrarea mea a fost cititd pand acum de milioane
de oameni si tradusd in 41 de limbi.

De-a lungul anilor in care am cdldtorit prin tard vorbind
pe scend am invitat trei lucruri importante. In primul rand,
cei mai multi dintre noi Incearca doar sd facd tot posibilul sd
avanseze In carierd, sa isi plateasca facturile, sd 1si Intemeieze
o familie, sd se indragosteascd, sd se distreze mai mult si sa-si
atingd potentialul. Cautam doar modalitdti simple de a fi un
pic mai fericiti si de a ne face viata un pic mai bund. Si nu
cdutdm aceste resurse doar pentru noi, ci si pentru persoanele
din viata noastrd care au nevoie de ele.

In al doilea rand, mi s-a spus de nenumarate ori c am
aceastd abilitate uimitoare de a distila idei complexe si cer-
cetdri stiintifice in sfaturi simple, usor de aplicat, pe care
oricine le poate folosi pentru a-si imbunatdti viata.

§iin al treilea rand, nimic nu-mi aduce mai multd bucu-
rie decat sd le impartasesc ceea ce invdt oamenilor ca tine.

Asa cd mi-am asumat misiunea de a gasi si de a impartasi
cat mai multe instrumente simple care sd ajute pe oricine
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sd-si creeze o viatd mai bund. Iar partea ,simpld“ este esen-
tiald deoarece, dacd o tii minte, o vei si folosi. De exemplu,
stiai cd a da high 5 In oglindd este una dintre cele mai rapide
modalitdti de a-ti reconfigura mentalitatea si a dobandi mai
multd Incredere in tine Insuti? Ei bine, nici eu nu stiam si,
odatd ce am aflat despre asta, am aprofundat cercetdrile si
teoria a devenit subiectul cdrtii mele, bestseller New York
Times, The High 5 Habit.

Cu cat oamenii obtineau mai multe rezultate folosind
regula de 5 secunde si obiceiul de a da high 5, cu atat mai
multe organizatii, companii media si branduri corporatiste
ma rugau sa creez programe pentru echipele sau publicul lor.

Asa ca am lansat 143 Studios, o companie de productie
din Boston care oferd continut premium, evenimente, seriale
audio, cursuri online, jurnale, carti si cursuri de dezvoltare
profesionald pentru parteneri precum Starbucks, Audible,
Ulta Beauty, JP Morgan Chase, LinkedIn si Headspace.

In 2022, am lansat si am inceput si producem The Mel
Robbins Podcast, care este difuzat In 194 de tdri si este unul
dintre cele mai bine clasate podcasturi din intreaga lume.
Am creat cursuri gratuite pe care mai mult de un milion de
cursanti le-au urmat online. Micul nostru newsletter, pe care
l-am creat cu mult timp in urma, este citit acum de doua ori
pe sdptdamand de un milion si jumdtate de oameni. Poti afla
mai multe despre compania mea de productie media, despre
podcast, despre buletinul nostru informativ si despre cursu-
rile noastre la www.melrobbins.com.

Pentru tot ce am realizat nu am avut nicio experientd an-
terioard sau acreditdri ,adecvate”. Pur si simplu m-am fortat
sa o fac.

Aveam 41 de ani cand am avut acel atac de anxietate pe
scena TEDx. Aveam 46 de ani cand am primit primul meu
onorariu ca speaker. Aveam 49 de ani cand mi-am autopu-
blicat prima carte. Aveam 50 de ani cand mi-am infiintat
compania de productie. Si aveam 54 de ani cand am lansat
unul dintre podcasturile cu cea mai rapida crestere din lume.
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Viata mea nu s-a schimbat datoritd unui singur lucru pe
care l-am fdcut; s-a schimbat datorita miilor de dimineti in
care m-am trezit si nu aveam chef sd ma dau jos din pat, dar
exercitiul 5-4-3-2-1 m-a obligat sd o fac.

Schimbarea vietii mele nu a fost fascinanta;
a fost epuizanta

Nu am obtinut succesul sau libertatea financiard datoritd
vreunui secret. Am reusit pentru cd am fost dispusd sa fac
ceea ce majoritatea oamenilor nu vor: m-am trezit in fiecare
zi si, indiferent de cum ma simteam, am continuat sa-mi
ating incet obiectivele timp de peste un deceniu — printr-un
proces lent si minutios.

In unele zile, mi concentram doar pe incercarea de a fi
un pic mai bund decat fusesem cu o zi inainte. Adesea, asta
e tot ce trebuie sa faci. Nu sunt speciald, diferita, inzestrata
sau norocoasd, ci doar am gdsit instrumentele care au func-
tionat pentru mine si le-am folosit. Astdzi, scopul vietii mele
si Intreaga mea carierd se axeaza pe o singura directie: sa-ti
impadrtdsesc aceste instrumente.

Nu spun toate astea ca sd ma laud. Le spun pentru a te
ajuta sd intelegi ca nu ai habar de ce esti capabil cu adevarat
sd faci, asa cum nici eu nu am avut. Prin actiune, am realizat
lucruri extraordinare si la fel poti face si tu.

Nu te vei simti niciodatd pregdtit sa iti schimbi viata.
Dar pur si simplu intr-o zi te vei satura de propriile scuze si
te vei forta sd o faci. Nu vei simti niciodatd nevoia sd mergi
la sald. Dar intr-o zi pur si simplu te vei obliga sd mergi. Nu
vei simti niciodatd nevoia sd ai o conversatie dificild. Doar
cd intr-o zi te vei simti satul sd o tot eviti si te vei forta sd o
incepi. Nu vei simti niciodatd nevoia sd cauti o slujbd mai
bund. Dar pur si simplu intr-o zi te vei forta sd incepi sd o
cauti.

Metoda 5-4-3-2-1 te va ajuta sd-ti depdsesti propriile
obstacole interne si sd treci la actiune atunci cand nu te simti
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motivat sd o faci. Si, daca folosesti aceastd metodd suficient
de mult timp, vei fi socat de ceea ce poti realiza.

Regula de 5 secunde functioneazd pentru ca te ajutd sd
castigi lupta internd pe care o duci cu tine insuti. Dar iatd
ce nu poate face: nu poate elimina batdliile externe pe care
trebuie sd le desfdsori in fiecare zi. Indiferent de cate ori
numeri 5-4-3-2-1, nu vei opri blocajele din trafic, strdinii
care te desconsiderd, un sef care vrea sa controleze totul sau
judecata nesfarsitd, culpabilizarea, comentariile pasiv-agre-
sive si solicitdrile venite din partea familiei tale. S$i un lucru
stiu sigur: cu cat spui mai mult 5-4-3-2-1 si te fortezi sd te
schimbi, cu atat iti vei dori mai mult ca si ceilalti oameni sa
se schimbe.

Si astfel ajungem la cartea de fatd.

In ultimul deceniu, m-am concentrat extrem de mult pe
descoperirea, crearea, predarea si impdrtdsirea de modalitdti
simple prin care putem deveni mai performanti. Dar in tot
acest timp nu am abordat niciodata principalul factor (sta-
bilit pe baza cercetdrilor), care determind daca tu si cu mine
ducem o viatd sandtoasa si fericita: relatiile interumane. Este
momentul sd discutdm despre cum sd relationam eficient cu
ceilalti oameni si despre secretul surprinzdtor de a crea relatii
mai bune cu toate persoanele din viata noastra.

Acum doi ani, am intalnit aceste cuvinte — ,lasa-i“ (let
them) — si a fost ca si cum as fi aprins un far calduzitor in
viata mea.

Regula de 5 secunde mi-a schimbat relatia cu mine insami.

Teoria Let Them mi-a schimbat relatia cu ceilalti oameni.

Lasd-ma sa-ti explic.

Regula de 5 secunde este despre autoperfectionare. Ea te
va ajuta sa te ridici din pat in zilele grele, sa mergi la sald, sa
te asezi la birou si sd Incepi sd scrii, sd deschizi un munte de
facturi, sa 1ti asumi riscuri, sd te inscrii la un curs dorit, sa iti
verifici in sfarsit extrasul de cont, sa speli rufele din ultimele
douad saptamani sau sa urmezi cursul de programare IA pe
care stii cd trebuie sd 1l urmezi.
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De fiecare datd cand numeri 5-4-3-2-1, te vei impinge
pe TINE insuti Inainte, astfel incat sa depdsesti ezitarea, ama-
narea, gandirea excesiva si indoiala. Te vei invdta pe TINE
insuti cum sd actionezi, indiferent de cum te simti. Acesta
este motivul pentru care functioneaza.

Dar de-a lungul anilor m-am intrebat: De ce trebuie sd md
fortez constant sd merg mai departe? De ce imi este atdt de teamd
sd nu dau gres? De ce sunt atdt de nelinistitd si de temdtoare in
legdturd cu asumarea unui risc? De ce imi este greu sd cer ceea ce
am nevoie? Ce anume imi std in cale?

Te-ai oprit vreodatd cu adevdrat si te-ai gandit la aceste
intrebdri pe care ti le adresezi? De ce eziti? Ce anume te face
sd amani? Sau sd te simti atat de obosit? Sau sd te gandesti
prea mult la fiecare decizie? Ce se ascunde sub toate aceste
indoieli? Ce te impiedica sa faci ceea ce trebuie sd faci sau
sa-ti trdiesti viata asa cum vrei sd o trdiesti? De ce te temi?

Am fost socatd cand am descoperit raspunsul pentru
mine insdmi: responsabili erau, de fiecare datd, alti oameni.
Sau, mai degrabad, responsabil era modul in care 1i ldsam pe
ceilalti sd ma influenteze si sd ma afecteze. Petreceam prea
mult timp si dedicam prea multd energie gestionand sau
facandu-mi griji pentru alti oameni. Ce fac, ce spun, ce gan-
desc, cum se simt si ce asteapta ei de la mine. Realitatea este
cd, indiferent cat de mult incerci sau ce faci, nu 1i poti con-
trola pe ceilalti oameni. Totusi, iti trdiesti viata de parca ai
putea.

Trdiesti ca si cum, dacd spui lucrurile potrivite, oamenii
te vor pldcea. Ca si cum, dacd vei continua sa muncesti mai
mult, seful tdu te va respecta. Ca si cum, dacd te comporti
cum trebuie, rdspunzi la toate dorintele mamei tale si iti faci
prietenii fericiti, iti vei gasi linistea. Nu, nu o vei gasi.

In aceasti carte, vei afla cum doui cuvinte — ,lasd-i“ —
te pot elibera. Vei fi eliberat de pdrerile, dramele si judecadtile
celorlalti. Eliberat din ciclul epuizant al incercdrii de a con-
trola totul si pe toti cei din jurul tau.

Existd un mod mai bun de a trdi.
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