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Venujem Sawyer — svojej dcére a spoluautorke tejto knihy,
ktoru prave drzite v rukach. Som nesmierne rada,
Ze sme sa na tuto cestu vydali spolocne,
aj ked’ boli chvile, ked’ uz si toho mala dost’

a najradsej by si ma ovalila po hlave.

Ale, ako sa hovori, nechaj to tak!
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UuvoD

Moj pribeh

ala som styridsatjeden rokov, na krku dlh osemstotisic doldrov
Ma bezmocne som sa len prizerala, ako sa rica manzelov velky sen
o vlastnej restaurdcii. Zdalo sa ndm, Ze toto je posledny tuder: v Zivote
sme zlyhali na plnej ¢iare a nemali sme uz ani nadej, Ze sa z tych dlhov
niekedy vymanime.
Chcela som sa vyrovnat’ s uzkostou a pochybnost’ami o sebe, a tak
som sa rozhodla pre vskutku jedine¢nu stratégiu — vyhybanie. Rdno som

13

automaticky stlacala na budiku ,,odlozit™ a tvrdoSijne som odmietala vy-
liezt’ z postele. Vnutornu bolest’ som sa snazila zahnat’ alkoholom. Vyhy-
bala som sa zodpovednosti a za kazdd hltdpost’ vinila manzela. Nemala
som energiu hl'adat’ si pracu, a tak som ju odkladala, ako sa len dalo.

So zavist'ou som sledovala, ako nasi priatelia veselo preskakuju z jed-

ného uspechu k druhému, zatial’ ¢o my sme sa strachovali, aby sme mali
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za ¢o nakupit’ zdkladné potraviny. Prdve ma prepustili z prace a nemala
som ani potuchy, ako d’alej. Co mam robit’ so svojim Zivotom? Vyskiigala
som si pracu verejnej obhajkyne pre Legal Aid Society v New Yorku, bola
som pravnicka vo velkej bostonskej spolo¢nosti, pomahala som rozbie-
hat’ niekol'ko startupov, pracovala som pre reklamnu agenttiru, bola som
mentorka, neskor zas moderatorka rozhlasovej relacie, kde som odpove-
dala na stovky zvedavych otdzok posluchacov, a dokonca som si otvorila
malé umelecké Stidio a pontikala som hodiny malovania keramiky. Citi-
la som sa celkom stratena a nech by som robila cokol'vek, nevyhrabala by
som nds z tejto diery, do ktorej sme sa prepadli.

Ak ste sa niekedy ocitli v podobnej situdcii, viete, ze aj tie najjedno-
duchsie ulohy sa zdajui priam nedosiahnutelné: vstat’ z postele, zaplatit’
ucty, byt’ tu naplno pre svoju rodinu, navarit’ chutné jedlo, poslat’ zivoto-
pis d’alSiemu potencidlnemu zamestnavatelovi, ist’ na prechadzku, zrusit’
to nezmyselné predplatné alebo len Uprimne priznat’, do akej miery mo-
mentdlne bojujete... VSetko sa zdd nemozné. Len ¢o som sa rano prebu-
dila, citila som, ako mi tizkost’ prudi v zilach a pomyslela som si: To md
takto vyzerat’ cely moj Zivot?

Iréniou je, ze som vedela celkom presne, ¢o musim robit’: vstat’, popa-
sovat’ sa s hrozostrasnou hromadou tctov, pripravit’ deti do Skoly, ist’ do
mesta a povybavovat’, ¢o treba, obrdatit’ sa na priatelov, aby ma psychicky
podporili, spravit’ si rozumny rozpocet a najst’ si pracu. A napriek tomu

som nedokazala urobit’ ani len jednu z tychto veci.

Ako som zmenila svoj zivot

Nikdy nezabudnem na rdno, ked’ sa pre mna vSetko zmenilo. Zadrncal

budik a ja som nad’alej lezala v posteli, prevalcovana nasimi problémami.
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Pochmurne myslienky ma celkom ochromili a naozaj to posledné, ¢o som
chcela urobit’, bolo vstat’ a celit’ d’alSiemu dnu.

Potom sa vSak stalo nieco zvld$tne. Skrsla mi mysSlienka, ktord mi na-
koniec pomohla dat’ zivot do poriadku. Bola to jednoducha myslienka, te-
raz mi pride priam hldpa. Spomenula som si, ako som s napatim sledovala
odpélenie rakety a ako hldsatel’ka NASA odpocitavala ¢as do Startu: 5-4-
3-2-1. Pomyslela som si: Co keby som tieg takto odpolitavala a vystrelila
Z postele?

Mozno to znie komicky, ale netreba zabudat’, Ze som bola zufala, a tak
som to skusila. Odrdtavala som: 5-4-3-2-1 a vstala som. Len tak. Nemys-
lela som na to, aka som stale unavena alebo ako vel'mi sa mi nechce celit’
realite. Jednoducho som sa pohla skor, nez by zasiahol méj ,,dobropraj-
ny“ mozog, vzdy taky ochotny ma odradit. Je to ako odpdlenie rakety.
5-4-3-2-1 a uz niet cesty spat’.

V tom case som bola natol'ko zvyknuta nechat’ sa paralyzovat’ vlast-
nymi myslienkami a pohltit’ sa strachom a stresom, Ze tento koncept mi
pripadal tplne cudzi. Pamétam sa, Ze som mala pocit, akoby som obja-
vila novy kontinent: Pockat), pockat... mézes sa citit’ hrozne, no napriek
tomu urobit’ to, ¢o treba? Ano, Mel, méZes. A fungovalo to.

Za tych pat’ sekiind som prerusila cyklus bezbrehého premyslania. Bol
to maly triumf, ale zaroven obrovské odhalenie. Ak som dokazala preko-
nat’ pat’ sekind strachu, mozno dokazem prekonat’ cokol'vek. Zacala som
to skusat’ v kazdej oblasti svojho Zivota — ked’ bolo treba nieco urobit’,
ale chybala mi motivacia. 5-4-3-2-1. Vstat,, ked’ zazvoni budik. 5-4-3-2-1.
Zobrat’ telefén a zacat’ si hladat’ pracu. 5-4-3-2-1. Zaplatit’ tcty, ktoré sa
uz mesiace hromadili na stole. Zacala som to nazyvat’ ,,5 sekundové pra-
vidlo®. Je celkom jednoduché: ak viete, Ze mate konat’, pohnite sa do pia-
tich sekind, inak vds mozog od toho odhovori. Len zacnite odpocitavat’

5-4-3-2-1 a pohnite sa. Konajte skor, ako vas premoze vahanie.
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Preco to funguje? Odpocitavanie vyzaduje sustredenie a vytrhne vas
z rezimu autopilota, ¢im vdm d& prave taky maly impulz, aky potrebuje-
te na zaciatok. Pomdha vdm prekonat’ strach, pochybnosti ¢i nekonecné
odkladanie povinnosti. Zakazdym, ked’ odpocitavate 5-4-3-2-1, akoby ste
zhodili prvi kocku domina — naberiete dynamiku a uz nerozmyslate nad
tym, ¢o musite urobit, jednoducho to robite. A to najlepsie? Ked’ sa raz
pohnete, je ovela jednoduchsie pokracovat’.

Krok po kroku, jedno 5 sekundové pravidlo za druhym. Printtila som
sa vystriet’ jednu nohu pred druht a pomaly vykrocit’ spiat’ do svojho zi-
vota. Nebudem klamat’, bolo to naro¢né. Nasledujtce roky patrili k tym
najt’azsim.

Nie je l'ahké vyhrabat’ sa z dlhov alebo celit’ bolestivym problémom
v manzelstve. Nie je jednoduché utisit’ uzkost’ a prekonat’ pochybnosti
o sebe. Nie je l'ahké napisat’ zivotopis a hl'adat’ si zamestnanie, ked’ po-
chybujete, ¢i do novej prace vobec prinesiete nejaki hodnotu. Nie je jed-
noduché printtit’ sa znova dostat’ do formy a vytvorit’ si zdravsie navyky.
A je priam nel'udské neustdle vyzarovat’ pozitivnu energiu, ked’ po celom
dni v prdci konecne pridete domov, postarate sa o tri deti, prehodite zo-
par viet s manzelom a potom ponocujete a snazite sa prist’ na to, ako pre
rodinu zabezpedit’ viac penazi.

Ja som v takomto kolotoci zila celé roky. 5 sekundové pravidlo ma na-
ucilo, Ze odpoved’ou je konanie. Premyslanie o problémoch ich nikdy ne-
vyries$i. Ak cakate, ze zrazu dostanete chut’ nieco urobit, znamena to, Ze
to nikdy neurobite. Rychlo som sa naucila, Ze nikto vds nepride vyslobo-
dit’. Musite sa zachranit’ sami pred sebou. Potrebujete najst’ spdsob, ako
sa donutit’ kazdy jeden den robit’ malé kroky vpred, a to najmi vtedy,
ked’ sa vam nechce.

Pomocou metddy 5-4-3-2-1 som prekonala vyhovorky, tizkost’, pre-

t'azenie aj strach. A krok za krokom, den za diiom, tyzden za tyzdiiom
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som pomalicky napredovala a snazila sa vratit’ svoj zivot a svoju kariéru
do starych kolaji. M6j manzel sa tiez rozhodol skdsit’ toto pravidlo a po-
mohlo mu celit’ problémom pri podnikani. Presli vsak d’alsie tri roky,
kym som o 5 sekundovom pravidle povedala niekomu inému. Najprv som
sa zdrahala, pretoze som si nevedela vysvetlit, preco tak dobre fungu-
je. Potom som zas samu seba presvedcila, Ze nie som v pozicii, aby som
mohla niekomu radit’.

Ale vSetko sa zmenilo v jeden osudny den, ked’ ma moja byvala spo-
lubyvajica z vysokoskolskych ¢ias odporucdila ako ,idealnu osobu®,
ktora vie poradit’ pri zmene kariéry. Chcela, aby som si pripravila mo-
tivacnu prednasku na mensom podujati. Predpokladdm, zZe si na mia
spomenula preto, lebo som zamestnanie zmenila uz tol'kokrat, az som
to sama prestala pocitat. Organizdtori ndm s manzelom zaplatili leten-
ky do San Francisca a ubytovanie v hoteli. Ked’ zdpasite s finan¢nymi
problémami, vidite v tom bezplatnti dovolenku, takze som na ponuku
prikyvla. Po prvykrat v zivote som mala prednasat’ publiku. Jedinu sku-
senost’ s vystupovanim na verejnosti som mala zo strednej Skoly. Len co
som sa pohodlne usadila v lietadle, zmocnila sa ma panika. Na ¢o som
sa to len dala?

Vysttpila som na pédium, ocami prebehla po hladisku a vSetky sta-
rostlivo pripravené myslienky sa mi niekde rozutekali. Uprene na mma
pozeralo sedemsto zvedavych hldv. Stiahlo mi krk a tvar mi oblial
rumenec.

Vystupila som na pédium a prepadol ma 21-minttovy zachvat tizkosti.
Asi po devétndstich mintutach zméateného re¢nenia som si nevedela spo-
menut’, ako som vlastne chcela ukoncit’ predndsku, a tak som zo seba vy-
chrlila 5 sekundové pravidlo. V skratke som opisala, ako ho pouzivam,
pretoze mi nenapadlo ni¢ iné, ¢o by som mohla povedat. Mozog sa mi

musel Uplne vypnut, pretoZe si ani nepaméatam, Ze som verejne uviedla
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svoju emailovt adresu. Odisla som z prednédskovej miestnosti a zhodno-
tila som, Ze to bol zatial najhorsi zazitok v mojom zivote. Vd’akabohu, ug
je to za mnou.

Ukazalo sa, Ze toto nevel'ké podujatie bolo jednou z prvych konferen-
cii TEDx. Natocili ju a o rok neskér video zverejnili online. Nielenze sa
zacalo $irit’ rychlost'ou blesku, ale stalo sa jednym z najsledovanejsich
prejavov TEDx vSeobecne. 5 sekundové pravidlo a jeho ,,astronomické“
odpot¢itavanie 5-4-3-2-1 obehlo cely svet. Ludia mi zac¢ali pisat’ na uve-
dent emailovt adresu a delili sa so mnou o pribehy, ako im toto jedno-
duché pravidlo meni zivoty. Ich emaily ma tak dojimali, ze len ¢o som
ulozila svoje tri deti do postele, sadla som si neskoro vecer k pocitacu
a jeden po druhom som na ne odpisovala.

Ked’ som sa morila so svojimi starostami, nadobudla som pocit, ze
som azda jedind osoba na celej planéte, ktorda md problém robit’ to, ¢o
v danej chvili potrebuje. Ukdazalo sa, Ze to nie je pravda. Vsetci bojuje-
me s motivaciou. Je to univerzalny problém a zda sa, ze 5 sekundové
pravidlo nepomédha len mne, ale aj mnohym d’al§im I'ud’om po celom
svete.

Pribehy l'udi ma naozaj Sokovali. Pravidlo 5-4-3-2-1 posltzilo na pre-
konanie strachu, prokrastindcie a vyhovoriek v snahe zmenit’ zamest-
nanie. Poméahalo schudnut’ pat'desiat kil, skoncovat’ s alkoholom, zacat’
podnikat’, predavat’, zlepsit’ zdravie ¢i manzelstvo. Medicinske a klinic-
ké vyuzitie ma uplne ohromilo. Lekari a psycholégovia ho pouzivali na
liecbu posttraumatickej stresovej poruchy, obsedantno-kompulzivnej po-
ruchy a depresie. Aj v poslednych drioch, ako pi$em tento Uvod, sa ndm
ozvali desiatky I'udi, ktorym 5 sekundové pravidlo zabranilo siahnut’ si
na zivot a poziadat’ o pomoc.

TEDx video sa dostavalo ¢oraz viac do povedomia verejnosti a mne

zacali chodit’ pozvanky prednasat’ na rozne mensie podujatia. Paméatam
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sa, ako ma raz poziadali, aby som spravila prednasku v jednom bare pre
skupinku realitnych maklérov. Citila som sa dost’ trdpne, ked’ som tam
recnila s pivom v ruke, snaziac sa prehlusit’ hlasni hudbu a vravu hosti
pri vedlajsich stoloch. Ale zvladla som to. Prednésala som v suteréne kos-
tola, v triede na strednej Skole aj na pracovnom obede svojho zndmeho.
Potom to uz len rastlo.

Len ¢o som chytila mikrofén do ruky, dostala som alergicku reakciu
na kozi. Nehovoriac o tom, Zze mnohokrat som ani nedostala zaplatené.
No ¢im viac som rozpravala o pravidle a sledovala, aky je to mocny na-
stroj, tym vac¢Smi som chcela preniknut’ ku korenu: ako je mozné, ze taky
jednoduchy trik vedie k tol'’kym pozitivnym vysledkom?

A tak som sa zahrala na vedkynu a zacala skimat’ navyky, sprava-
nie a motivaciu. Potrebovala som objasnit: Pre¢o odpocitavanie 5-4-3-
2-1 funguje? Zhromazd’ovala som dokazy zo skusenosti beznych l'udi,
ktori ho pouzivali. Z vypovedi terapeutov, Specialistov na zavislosti a le-
karov, ktori ho zacali odportcat’ svojim pacientom, mi pred o¢ami vyras-
tol presvedcivy precedens a vSetky dékazy poukazovali na jednoduché

vysvetlenie:

Malé, konzistentné kroky
dokazu vsetko zmenit

Moji priatelia a SirSia rodina v tom ¢ase ani len netusili, ¢im sa zaoberam,
pretoze som sa im to bdla povedat’. Mel? Ddva rady? To urcite! Takmer si
znicila vlastny Zivot.

V tomto bode méjho rozpravania uz manzel zanechal reStauracny biz-
nis a zdpasil s depresiou. Stdle sme sa topili v dlhoch, takZe som pracova-

la na plny uvédzok a snazila sa udrzat’ nasu pat'’¢lennd rodinu nad vodou.
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Po veceroch a cez vikendy som prednasala na mensich akciach a citila
som sa, akoby som pisala dizerta¢nt pracu o motivéacii.

Vedela som, Ze by som sa najradSej venovala propagovaniu 5 sekundo-
vého pravidla a nasla spdsob, ako z toho spravit’ svoje zamestnanie. Ne-
vedela som vSak ako. Ked’ sa obzriem spat’, vidim, ako ma paralyzoval
,syndrém podvodnika“. Akym prdvom sa mégem nazyvat’ odbornickou na
Cokolvek? Akoby som len ¢akala na nejaké povolenie, aby som sa do toho
mohla pustit’ naplno.

Mozno to prave teraz robite aj vy. Cakate na spravnu chvilu. Cakdte,
kym sa budete citit’ pripraveni alebo z vés trochu opadne strach. Caka-
te, kym niekto pride a povie vam, Ze teraz je ten spravny cas zacat’. Prob-
1ém je vSak v tom, Ze nikto nepride. Jediné povolenie, ktoré potrebujete,
je vase vlastné.

Rozhodnutie vydat’ sa na drahu motiva¢ného rec¢nika — ist’ do toho
naplno a skusit’ sa tym uzivit’ — bolo jednym z najlepsich v mojom zivo-
te. O tom, ¢o ma k tomu viedlo, vdm rozpoviem na strankach tejto knihy.

Po ¢ase som si prednaskami dokazala aj nieCo zarobit’ a kazdy je-
den dolar som posielala na znizenie nasho dlhu. V prvom roku som
mala sedemndst’ zaplatenych predndsok. O rok nato uz Styridsat’se-
dem a podarilo sa mi s pokojnym svedomim zanechat’ svoje posled-
né zamestnanie. Nemohla som tomu ani uverit. V tretom roku to bolo
devéit'desiatdevat’ prednasok plus turné po dvadsiatich Styroch mes-
tach so spolo¢nost'ou JPMorganChase. Stala som sa ,,najobsadzovanej-
Sou“ recnickou na svete. Najimali si ma spoloc¢nosti, ku ktorym som roky
vzhliadala.

Ako sa mi to podarilo? Tak, Ze som sa prinutila vstat’ z postele, aj ked’
som sa na to vObec necitila. VSetci sa m6zeme naucit’ konat’ aj vtedy,
ked’ mame strach ¢i pochyby alebo si situaciu ospravedliiujeme stovka-

mi dobrych zamienok. Konanie je zru¢nost’ a vieme si ju osvojit. Potom
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pochopime, ze malymi, konzistentnymi krokmi vpred mézeme dosiah-
nut’ ¢okol'vek.

Stopéat'desiat dni v roku som bola na cestdch, vystupovala na pédidch
a $irila posolstvo 5 sekundového pravidla a motivéacie, zatial ¢o m6j man-
zel bol doma a staral sa o nase tri deti. Postupne sa o mne dopoculi d’al-
81 a d’alsi 'udia. Na jednom podujati bolo v hladisku dvadsat’sedemtisic
divdkov. Generalni riaditelia najlepsich svetovych znaciek, profesionalni
Sportovci, lekdri, neurolégovia a autori bestsellerov mi postupne zaca-
li ,,robit’ reklamu“ a odportucali moje prednasky. Vydala som informacny
bulletin, pretoze som uz nemala ¢as osobne odpovedat’ na vSetky emaily.
Nakoniec som napisala timu TEDx a poziadala ich, aby radSej odstranili
moj email z videa na internete.

Ked’ sa ma l'udia pytali, ¢i mam doktorat alebo pracujem ako tera-
peutka, odpovedala som: ,Nie, na vSetko som musela prist’ vlastnymi

Ve

chybami. Najprv som si ,pokaslala‘ zivot, a potom som sa ho snazila napra-
vit’“

Vyzbrojena rokmi skuisenosti, dokazmi, svedectvami a vyskumom
som bola konec¢ne pripravend spisat’ svoje myslienky. V roku 2017 som
na vlastné naklady vydala 5 sekundové pravidlo: Dovolte odvahe zmenit’
vds Zivot.

Kratko nato sa 5 sekundové pravidlo stalo najispesnejSou samovyda-
nou audioknihou v historii a Siestou najc¢itanejSou knihou roka na Ama-
zone. Precitali si ju uz miliéony I'udi a bola preloZena do Styridsat’jeden
jazykov.

Roky cestovania a prednasania naprie¢ Amerikou ma naucili tri dole-
Zité veci: Po prvé, vac¢sinou sa snazime robit’ to najlepsie, ¢o vieme, aby
sme sa posunuli dopredu, zaplatili Gicty, zalozili si rodinu, zamilovali sa,
uzili si trochu zdbavy a vyuzili svoj potencidl. Usilujeme sa ndjst’ jedno-

duché spbsoby, ako byt’ o nieCo $t’astnejsi a zlepsit’ si Zivot. A tieto zdroje
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