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PRECITAJTE SI SKUTOCNY PRIBEH

5-SEKUNDOVEHO
PRAVIDLA

€0 to je, PRECO funguje a AKO si nim [udia po celom svete menia Zivoty
v priebehu piatich sekund.

m  Udalosti opisané v tejto knihe su skuto¢né.

= Nezmenili sme nijaké mena.

m  Vsetky prispevky zo socidlnych médii, ktoré sa uvadzaju v knihe,
su praveé.

Bude pre mna viac ako poteSenim sledovat vas pri ¢itani tejto knihy
a odomykani sily vo vasom vnutri.

B... 4. 3... 2... 1... START!

S laskou,
Mel
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KAZDODENNA
ODVAHA

Odvaha je schopnost robit veci, ktoré posobia komplikovane
a vzbudzuju v nés hrozu, neistotu.

Nie je ur¢end iba pre zopar vyvolenych.

S odvahou sa rodi kazdy z nds. Mdme ju v sebe a ¢akd v nasom
vnutri, kedy ju objavime.

Aj chvilkovéd odvaha ndm moze zmenit den. Jeden dert méze
zmenit Zivot. A jeden Zivot moze zmenit cely svet.

To je skutocnd moc odvahy. Odhaluje, ¢o je vo vés. Vase najlepsie ja.

Prebudte v sebe odvahu, aby ste dokazali i zazili vietko, o com
snivate.

A mozno aj zmenili svet.












1. KAPITOLA

5 SEKUND
NA ZMENU ZIVOTA

AK HEADATE NIEKOHO,
KTO BY VAM MOHOL ZMENIT ZIvOT,

POZRITE SA DO ZRKADLA

Ma’.m pre vas skveld spravu — na preformovanie Zivota vam
staci pat sekind. Znie to ako trik, vSak? Ibaze nie je. Je to
veda. Dokézem vam to. Zivot sa d4 menit pitsekundovymi roz-
hodnutiami. Vlastne je to jediny spdsob, ako ¢osi zmenit.

V ruke drzite skuto¢ny pribeh takzvaného 5-sekundového
pravidla. Dozviete sa, ¢o to je, preco funguje a ako si nim ludia po
celom svete zmenili Zivoty. D4 sa naucit velmi jednoducho, no ma
obrovsky dosah. Je klu¢om k zmene ¢ohokolvek. Mozete ho zacat
pouzivat, hned ako sa ho nautite. Pomdze vam v Zivote, pri praci
i s laskou, doda vam sebadoveru a kazdodennu odvahu. Sta¢i ho
prvy raz vyskusat a ostane po va§om boku, kedykolvek ho budete
potrebovat.

5-sekundové pravidlo som vytvorila v obdobi, ked sa mi v zi-
vote vSetko rozpadalo. Doslova véetko — manzelstvo, finan¢na
situdcia, kariéra, sebatdcta. Vlastné problémy mi pripadali také
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velké, Ze som rdno ani nemala silu vstat z postele. Tak vzniklo pra-
vidlo. Vymyslela som ho, aby som prestala vypinat budik.

Ked som ho pred siedmimi rokmi pouzila prvy raz, pripadalo
mi smie$ne. Ani som netusila, Ze som v podstate objavila u¢inna
metakognitivnu techniku, ktora mi neskor od zakladu zmenila Zi-
vot, pracu aj sebadoveru.

Je az neuveritelné, ¢o vSetko sa mi stalo od vyndjdenia
5-sekundového pravidla a odhalenia ucinku pétsekundovych
rozhodnuti. Nielenze som sa prebrala k Zivotu, ale cely som si
ho prebudovala. Stacil mi iba jediny nastroj, aby som prevzala
kontrolu nad viacerymi aspektmi svojej existencie — od viery vo
vlastné schopnosti poradit si s financiami cez manzelstvo a ka-
riéru az po vykonnost a rodi¢ovské zru¢nosti. Presunula som sa
od nekrytych Sekov k sedemmiestnym ¢islam v banke, od hadok
s manzelom k dvadsatroé¢nému vyrociu. Zbavila som sa uzkosti,
vybudovala a predala som dve malé firmy, dostala som ponuku
pracovat v CNN 1 pre ¢asopis SUCCESS a teraz patrim medzi
najvychytenejsie prednasatelky na svete. Nikdy predtym som sa
necitila taka sebaista, $tastnd, slobodnd. A nic¢ z toho by som ne-
dosiahla bez svojho pravidla.

5-sekundové pravidlo véetko zmenilo... tym, Ze ma naucilo
jedina vec - AKO zmenit seba.

Vdaka nemu som nahradila zbyto¢né analyzovanie aj tych
najmensich krokov konanim. Pomohlo mi lepsie zvladnut seba-
kontrolu, stat sa pozornej$ou a produktivnejSou. Naucilo ma pre-
stat pochybovat a namiesto toho verit v seba, vo vlastné napady
i v schopnosti. Okrem toho mi dodalo vnutornu silu, s ktorou som
dnes lep$im a $tastnej$im ¢lovekom. Nie pre ostatnych, ale pre seba.

Vam moze pravidlo poslazit rovnako. Preto sa tak velmi te$im,
ako vam ho predstavim. V dalsich kapitolach sa dozviete Cosi viac
o jeho pozadi, v com spociva, preco funguje a ze vychadza z vedec-
kych poznatkov. Zistite, ako sa dd Zivot zmenit obycajnymi pétsekun-
dovymi rozhodnutiami a zapojenim odvahy v kazdodennej existen-
cii. A v neposlednom rade sa naudite, ako pouzivat #5SecondRule
Vv spojeni s najnovsimi stratégiami zalozenymi na vyskumoch, aby ste
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boli zdravsi, Stastnejsi a vykonnejsi v praci, zbavili sa starosti, tizkosti
v manzelstve, nasli zmysel zivota a porazili akykolvek strach.

To vsak zdaleka nie je vSetko. V knihe najdete aj dokaz. Vela
doékazov. Je plna prispevkov zo socidlnych médii a skuto¢nych pri-
behov ludi z celého sveta, ktorym sa vdaka pravidlu zacali diat
v Zivote Uzasné veci. Ano, 5-sekundové pravidlo vis preberie
v spravny ¢as, no okrem toho pre vds spravi aj cosi ovela uZasnej-
$ie. Prebudi vo vas génia, vodcu, rockovu hviezdu, Sportovca,
umelca a predov§etkym nositela zmien.

Len ¢o sa pravidlo naudite, zaénete ho pouzivat na plnenie svo-
jich cielov. Mozno sa prostrednictvom neho doniitite ist do posil-
novne podobne ako Margaret, ked na to nemala az taku chut.

Margaret

Hned' na rano som si naplanovala
beZecky trenazér. Zobudila som
sa a nemala som velmi chut.
Potom som si spomenula na
@MelRobbins a jej #5SecondRule.

Pravidlo mozete pouzit aj na zvy$enie vplyvu v praci. Tak
s nim zacinala Mal - potrebovala v sebe ndjst odvahu na stretnu-
tie so $éfom a rozhovor o svojich kariérnych cieloch (z toho maju
strach mnohi z nas). Vdaka pravidlu sa jej to nielenze podarilo, ale
dopadlo to priam skvelo.



Malzakmeh @MelRobbins Dnes som spravila obrovsky
krok vpred a porozpravala som sa so $éfom o tom,

¢o chcem dosiahnut. Podporil ma! #5SecondRule.
Vdaka, @MelRobbins ©©

V tom je pravidlo také jedine¢né. Mozno som ho vytvorila ja,
no nie je to iba moj pribeh. V knihe si precitate o ludoch roznych
profesii po celom svete, ktori ho pouzivaji v mensej ¢i vacsej mie-
re a menia si nim Zivoty. Ich skusenosti vam pomoézu pochopit,
aké méa neobmedzené vyuzitie a obrovské moznosti.

Da sa s nim zvysit vykonnost. Pred objavenim 5-sekundového
pravidla si Laura robievala nekone¢né zoznamy uloh, vymyslala
vyhovorky, bola zbabeld. Dnes uz vyhovorky nemaju v jej Zivote
miesto — s v iom iba ¢iny. Zvysila si priemerny mesacny zisk o sty-
ritisic dolarov, dokoncila bakalarske stadium a vystupila na niekol-
ko tisicoviek. Najbliz$ie ma na programe maraton.

~ Laura
i ﬁ

Minuld zimu som si vypocula jednu Vasu prednasku. Pripomenuli ste
mi, aby som sa prestala spravat ako hlupara a potom sa zacali diat
vecilll Dakujem za motivaciu. Vdaka Vam uz nie som taky slaboch!




Pravidlo vam pomdze vystipit zo zony komfortu a efektiv-
nejsie nadvizovat kontakty. Ken ho vyuzil v ten isty den, ako sa
o nom dozvedel na narodnej konferencii Instititu projektového
manazmentu, a zoznamil sa s niekolkymi vplyvnymi osobami,
Matthew sa nim in$piroval na skontaktovanie vysokopostavenych
manazérov a Alan sa vdaka nemu na podujati golfovej organiza-

cie PGA Tour stretol s mnozstvom Iudi, ¢o by sa tidajne za inych
okolnosti nestalo.

Ken Riches @Buckoclown1
@MelRobbins Vasa prezentacia na sobotrajsej konferencii PMI NA LIM sa mi

velmi pacila. Odvtedy som 5-sekundové pravidlo pouZil uz aspon trikrat.

& 3 1 v 7 eoe
~ Mel Robbins @MelRobbins
'\ @Buckoclown1 Ako ste ho pouzili?
« 3 v

Ken Riches
@Buckoclown1

@MelRobbins Dvakrat pri zoznamovani sa s vplyvnymi osobami,
raz dnes rano, aby som sa prindtil vstat' a pustit do hrby prace.

ﬁ Matthew Smith

@MelRobbins V mene jedného kamarata som napisal
e-maily vysokopostavenym manazérom a poziadal
ich o informativny pohovor. ODPISALI a suhlasili.
5-sekundove pravidlo funguje!

Y Alan
@TheldOfAlan

@MelRobbins Na PGA TOUR
ste boli skveld! 5-sekundové
pravidlo som vyuZil na
spoznanie mnozstva ludi,

s ktorymi by som sa inak
nezoznamil. #GoodStuff




S pravidlom si mozete zlepsit aj sebakontrolu a ovladanie
emdcii. Jenna ho vyuziva na trénovanie materskej trpezlivosti na-
miesto kri¢ania po detoch, ale aj v novej préaci ako néstroj predaja.
Vdaka pravidlu jej uz predavanie nepripada desivé. Prave naopak.
Ma viac odvahy.

@ Jenna

Zdravim, Mellll Nedavno som zacCala pouzivat
5-sekundoveé pravidlo. Pomaha mi v dvoch oblastiach
mojho zivota — pri detoch a zdokonalovani trpezlivosti
namiesto vrieskania po nich. Mam pocit, akoby som
tak ziskala 5 sekund navySe na premyslenie, skor nez
predCasne vystartujem. Okrem toho ho vyuzivam aj pri
podnikani so znackou Yoli. Po 5 sekundach jednoducho
oslovim potencialnych klientov a predstavim svoju
firmu. Je to presne tak, ako ste povedali. Uvazovanie

0 odpovedi namiesto uvazovania o postupe méze

byt v tomto odvetvi poriadne desivé. Staci pouzivat
5-sekundoveé pravidlo a konat namiesto premyslanial
Pocuvat Vas nazivo bol pre mna neuveritelny zazitok!!!
Boli ste skvela! Dakujem Vam! Planujem zaradit’ pravidlo
aj do inych oblasti, na ktorych chcem pracovat. Prajem
Vam nadherny deri!




Séfovia niektorych najuznavanejsich svetovych znaciek po-
mahaju pravidlom svojim manazérom dosahovat zmeny, zvy-
$ovat predaj, zapajat kolegov, zavadzat rdzne novinky. Vezmi-
me si napriklad Crystal z firmy USAA. Cely jej tim predajcov
pouziva 5-sekundové pravidlo a maja skvelé vysledky — posunuli
sa na prvé miesto v regione.

m Crystal

Vsetci z méjho timu v USAA pracuju s 5-sekundovym
pravidlom. Podarilo sa nam vyskocit na prvé miesto v regione,
no chceme byt jednotkou v celej spolocnosti! Pripajam jeden
z formulérov, ktoré ste mi poslali. Mam ich viac.

5-sekundové pravidlo sa da velmi lahko osvojit a tak Gzasne
dodava sebaddveru, Ze manazéri po celom svete ho posuvaju aj
svojim spolupracovnikom. Napriklad aj Muz.

+ Muz
@muze63

Nasi zamestnanci sa dnes dopoludnia nevedeli odtrhnut
od prednasky @MelRobbins v ramci série #TEDtalk a jej
#5SecondRule. Vdaka, Mel :)
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