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    Esta é a verdadeira história do


    PODER DOS CINCO SEGUNDOS

  


  
    



  


  
    O que é, por que funciona e como as pessoas ao redor do mundo estão usando a regra para mudarem as suas vidas em apenas cinco segundos.


    



    [image: ] Os eventos descritos neste livro são reais.


    [image: ] Nenhum nome foi trocado.


    [image: ] As imagens retiradas de mídias sociais que aparecem no decorrer deste livro são reproduções das postagens.


    



    Estou ansiosa para compartilhar este livro com você, e para vê-lo ativar o poder que tem dentro de si.


    



    5-4-3-2-1-Vamos lá!


    



    Um grande abraço,


    Mel

  


  


  
    O Poder dos 5 segundos


    PARTE 1 - O PODER DOS 5 SEGUNDOS


    Cinco segundos para mudar a sua vida


    Como descobri o poder dos 5 segundos


    O que você pode esperar ao usar a regra


    Por que a regra funciona?


    PARTE 2 - O PODER DA CORAGEM


    A coragem no dia a dia


    O que você está esperando?


    Você nunca vai sentir que é a hora certa


    Como começar a usar a regra


    PARTE 3 - A coragem muda a sua atitude


    Melhore a sua saúde


    Aumente a produtividade


    Acabe com a procrastinação


    PARTE 4 - A CORAGEM MUDA A SUA MENTE


    Pare de se preocupar


    Dê um fim À ansiedade


    Vença o medo


    PARTE 5 - A CORAGEM MUDA TUDO


    Construindo a verdadeira autoconfiança


    Buscando a paixão


    Enriqueça os seus relacionamentos


    



    O poder que vem de dentro

  


  


  
    








  


  
    A coragem do dia a dia

  


  
    




  


  
    Coragem é a capacidade de fazer coisas que nos parecem difíceis, assustadoras ou incertas.


    Não é algo que está reservado apenas para uns poucos escolhidos.


    A coragem é um direito inato do ser humano. Está dentro de todos nós. E está esperando que você a descubra.


    Um momento de coragem pode mudar o seu dia. Um dia pode mudar a sua vida. E uma vida pode mudar o mundo.


    Esse é o verdadeiro poder da coragem, ela revela quem você é.


    A maior e melhor versão de você.


    Descubra a sua coragem e você será capaz de experimentar e conquistar qualquer coisa que esteja nos seus sonhos.


    Sim, até mesmo mudar o mundo.
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    Cinco segundos para 
mudar a sua vida

  


  
    Se você estiver procurando por aquela pessoa 
que irá mudar a sua vida, olhe no espelho.

  


  
    




  


  
    Você está prestes a aprender algo incrível — bastam apenas cinco segundos para mudar a sua vida. Parece difícil, certo? Mas não é. É ciência. E eu vou provar para você. Você muda a sua vida tomando uma decisão em cinco segundos. Na verdade, esta é a única forma pela qual uma pessoa muda. 


    Esta é a verdadeira história da regra dos cinco segundos: o que ela é, por que ela funciona e como ela transformou as vidas das pessoas ao redor de todo o mundo. A regra é fácil de aprender e seu impacto é profundo. É o segredo para mudar qualquer coisa. Uma vez que você aprende a regra, pode começar a usá-la imediatamente. A regra vai ajudar você a viver, amar, trabalhar e falar com muito mais convicção e coragem todos os dias. Use-a uma vez e ela vai estar à sua disposição sempre que precisar dela. 


    Eu criei a regra dos cinco segundos em uma época da minha vida em que tudo estava desmoronando. E, quando eu digo tudo, refiro-me realmente a tudo: casamento, finanças, carreira e autoestima, tudo estava na sarjeta. Meus problemas pareciam tão grandes que era um desafio enorme levantar da cama a cada manhã. E foi exatamente assim que a regra começou: eu a inventei para me ajudar a quebrar o hábito de apertar o botão “soneca”.


    Quando usei a regra pela primeira vez, pensei que ela era uma coisa boba. Eu mal sabia que havia inventado uma poderosa técnica de metacognição que iria mudar absolutamente tudo na minha vida, no meu trabalho e na minha noção de quem eu era.


    O que aconteceu comigo desde que descobri a regra dos cinco segundos e o poder das decisões rápidas é inacreditável. Eu não acordei, simplesmente; sacudi a minha vida inteira. Usei essa ferramenta simples para tomar o controle e melhorar tudo, desde a minha autoconfiança até o meu fluxo de caixa, passando pelo meu casamento, minha carreira, minha produtividade e o meu relacionamento com os meus filhos. Parei de ver o banco devolver meus cheques sem fundo, que chegavam aos sete dígitos, e de brigar com o meu marido para celebrarmos os vinte anos de casamento. Curei a minha ansiedade, construí e vendi duas pequenas empresas, fui recrutada para fazer parte das equipes da CNN e da revista SUCCESS, e agora sou uma das palestrantes mais requisitadas do mundo. Jamais havia sentido que estava tão firme no comando da minha própria vida. Nunca me senti tão feliz e tão livre. Não conseguiria ter feito nada disso sem a regra.


    A regra dos cinco segundos mudou tudo... porque me ensinou uma única coisa: COMO mudar. 


    Usando a regra, eu substituí a minha tendência de pensar excessivamente sobre cada detalhe por um viés focado na ação. Usei-a para dominar o automonitoramento e me tornar mais presente e produtiva. A regra me ensinou a parar de duvidar e começar a acreditar em mim mesma, nas minhas ideias e na minha capacidade. E, acima de tudo, ela me deu força interna para me tornar uma pessoa melhor e muito mais feliz. Não pelos outros, mas por mim mesma.


    A regra pode fazer o mesmo por você. E é por isso que fico tão empolgada em poder dividi-la com as pessoas. Nos próximos capítulos, você vai aprender a história que existe por trás da regra, o que ela é, por que ela funciona e a ciência sólida que a defende. Você vai descobrir como decisões tomadas em cinco segundos e atos de coragem mudam a sua vida. Finalmente, você vai aprender a usar a #regrados5segundos combinada com as estratégias mais recentes baseadas em princípios científicos para se tornar mais saudável, mais feliz, mais produtivo e mais eficiente no trabalho. Você também vai aprender a usá-la para dar fim à preocupação, administrar a ansiedade, encontrar sentido em sua vida e vencer qualquer medo.


    E isso não é tudo. Você vai ver as provas. Muitas provas. Este livro está cheio de imagens de postagens feitas em mídias sociais e relatos em primeira mão de pessoas espalhadas por todo o mundo que estão usando a regra para fazer coisas incríveis acontecerem. Sim, ela vai ajudar você a acordar na hora certa, mas o que a regra realmente faz é algo muito mais notável; ela desperta a sua genialidade interior: o líder, o astro do rock, o atleta, o artista e o agente de mudança que existem dentro de você.


    Logo que aprender a regra, você provavelmente vai começar a usá-la para alcançar os objetivos que definiu para si mesmo. Você pode até mesmo usar a regra para se animar e ir para a academia, assim como Margaret faz quando não está “se sentindo a fim”.


    [image: ]


    Ou você pode usar a regra para se tornar uma pessoa mais confiante no trabalho. Foi assim que Malzakmeh usou a regra pela primeira vez: para fazer uma reunião com o seu chefe e discutir seus objetivos de carreira (algo que muitos de nós temem fazer). Graças à regra, isso não somente aconteceu, mas os resultados foram ótimos:
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    Este é outro aspecto marcante da regra — pode ser que eu a tenha criado, mas a minha história não é a única a ser contada. No decorrer deste livro, você vai conhecer pessoas do mundo inteiro e com várias trajetórias que estão usando a regra em diferentes aspectos da vida, para assumir o controle da própria história. Suas experiências diversas vão ajudar você a compreender que a regra tem aplicações infinitas e quais são os seus verdadeiros benefícios.


    Você pode usá-la para se tornar mais produtivo. Antes da regra dos cinco segundos, Laura costumava elaborar enormes listas de coisas a fazer e simplesmente ficava sentada, inventando desculpas e sabotando a si mesma. Agora não há mais espaço na vida de Laura para inventar desculpas — somente para a ação. Ela aumentou o seu fluxo de caixa em 4 mil dólares por mês, terminou a faculdade e escalou montanhas de mais de 1.200 metros de altura. O próximo desafio é correr uma maratona.
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    Você pode usar a regra para sair da sua zona de conforto e ter mais sucesso ao fazer networking. Ken usou a regra dos cinco segundos no mesmo dia em que a aprendeu na reunião de influenciadores da Conferência Nacional do Instituto Nacional dos Administradores de Condomínios. Já Matthew recorreu a ela para entrar em contato com altos executivos de grandes corporações, e Alan a usou para conhecer “várias pessoas que eu não teria conhecido de outra maneira” em um torneio de golfe profissional.
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    Você também pode usar a regra para automonitorar e controlar suas emoções. Jenna, que é mãe, a utiliza para praticar a “paciência, em vez de gritar” com seus filhos. Ela também está usando a regra como uma ferramenta de vendas em seu novo negócio de vendas diretas, que a ajuda a parar de pensar sobre o quanto vendas são “intimidantes” e lhe dá a coragem para simplesmente começar a vender.


    [image: ]


    Executivos de algumas das marcas mais respeitadas do mundo estão usando a regra para ajudarem seus gerentes a mudar, a aumentar as vendas, a motivar as equipes e a inovar. Veja o caso de Crystal, que trabalha no grupo de seguros USAA. Toda a sua equipe de vendas está usando a regra dos cinco segundos e os resultados vêm sendo fantásticos; eles saltaram para a “primeira posição em nossa região”.


    [image: ]


    A #regrados5segundos é tão fácil de aprender e tão importante para o desenvolvimento da autoconfiança que nós vemos até mesmo gerentes, como Muz, ensinando-a para suas equipes espalhadas por todo o mundo.
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    Você também vai se sentir inspirado pelas histórias de pessoas que estão encontrando a coragem para parar de pensar e começar a colocar suas ideias em ação. Mark, que depois de passar décadas pensando em começar a organizar uma liga de hóquei no gelo sem fins lucrativos para crianças de regiões carentes, usou a regra para finalmente “tirar a ideia de dentro da cabeça” e colocá-la “em ação”. Ele agora tem parcerias com ex-atletas olímpicos e antigos astros da HNL (LNH — Liga Nacional de Hóquei, em tradução livre) para criar instituições de treinamento, clínicas e ligas.
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    A regra também é uma ferramenta poderosa nas batalhas contra os vícios e contra a depressão. Bill soube da #regrados5segundos em um tópico do Reddit e aquela foi “A mensagem certa. O lugar certo. O momento certo”. Ele começou a usar o “truque da contagem regressiva” da regra para parar de beber e está funcionando “maravilhosamente bem!”. E acabou de celebrar o seu quadragésimo aniversário completamente sóbrio.
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    E ela pode até mesmo salvar a sua vida. Um dos meus colegas de trabalho recentemente entrou em contato e compartilhou uma história comovente da #regrados5segundos comigo. Depois que ele e a esposa se separaram, meu colega caiu em uma depressão profunda. As coisas ficaram tão ruins que ele chegou a “pensar em suicídio”. Quando estava no fundo do poço, ele usou a regra para “clarear a cabeça e pedir ajuda”. Encontrar a coragem de tirar o pensamento da cabeça e contar 5-4-3-2-1 para, em seguida, telefonar em busca de ajuda salvou a sua vida.
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    Como venho usando a regra há alguns anos e tenho ouvido comentários de pessoas espalhadas por todo o mundo, percebi que a cada dia nós temos de enfrentar momentos que são difíceis, assustadores e cheios de incertezas. Sua vida requer coragem. E isso é exatamente o que a regra vai ajudar você a descobrir — a coragem para se tornar a melhor pessoa que você pode ser. Como uma ferramenta tão simples pode funcionar de tantas maneiras?


    É uma ótima pergunta. A #regrados5segundos funciona sempre em uma única coisa: VOCÊ. Você tem a grandiosidade dentro de si. Mesmo quando você está no fundo do poço, a grandiosidade está lá. A regra vai lhe dar tanto a clareza para sentir isso quanto a coragem para agir com ela.


    Usando a regra, eu descobri a coragem para fazer coisas que havia passado anos pensando a respeito e inventando justificativas para não fazer. Somente através da ação, eu consegui ativar o poder que havia dentro de mim para me tornar a pessoa que sempre quis ser. E a autoconfiança que eu demonstro na TV, nas interações on-line e no palco é o que eu chamo de “verdadeira autoconfiança”.


    Eu construí a verdadeira autoconfiança quando aprendi a honrar meus instintos com a ação para que eles ganhem vida no mundo real. Eu uso a palavra “honrar” com um propósito. Isso é o que você faz quando usa a regra: honra a si mesmo. Demonstra fé nas próprias ideias. E cada vez que a usa, você dá um passo na direção da pessoa que realmente está destinada a ser. Eu deixei de ser uma pessoa que simplesmente tem ideias, para ser aquela que tem a autoconfiança de compartilhar, interessar-se por elas e colocá-las em ação. Se você usar a regra consistentemente e honrar seus instintos com a ação, essa transformação irá acontecer com você.


    Marlowe descobriu o quanto é fácil usar a regra para se transformar. Ela a usou para parar de apenas pensar em se matricular em cursos e foi realmente fazer isso, algo que ela “já vinha querendo fazer há muito tempo, mas sempre inventava alguma desculpa”.
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    Como Marlowe disse, “é absolutamente incrível e inspirador o quanto as coisas ficam mais fáceis quando você consegue encontrar sua própria capacidade de se MOTIVAR”.


    Ela tem razão. Quando você começar a usar a regra para se motivar a sair do campo das ideias e agir, vai ficar embasbacado com a facilidade de tomar uma decisão em cinco segundos que pode mudar tudo.


    Conforme eu usava a regra com mais e mais frequência na minha vida, percebi que estava tomando pequenas decisões no decorrer de todo o dia que me deixavam estagnada. Eu decidia ficar imóvel, esperar e não arriscar nada. Eu tinha o instinto de entrar em ação, mas em cinco segundos a minha mente o esmagava com dúvidas, desculpas, preocupação ou medo. O problema era comigo, pois em cinco segundos eu seria capaz de motivar a mim mesma e me tornar a solução. O segredo para a mudança estava bem debaixo do meu nariz, o tempo todo — e eram decisões de cinco segundos.


    Você já viu aquele discurso famoso feito por David Foster Wallace no Kenyon College em 2005? Se não viu ou não leu o discurso, você pode encontrá-lo no YouTube. São vinte minutos de apresentação que realmente valem a pena ser assistidos.


    No discurso, Wallace sobe ao palco e começa com essa piada: “havia dois peixes jovens nadando juntos, e eles esbarraram em um peixe mais velho que vinha nadando em sentido contrário. Ele os cumprimentou com um aceno de cabeça e disse: ‘Bom dia, rapazes. Como está a água?.’ Os outros dois peixes jovens continuaram nadando por mais algum tempo, até que um se virou para o outro e disse: ‘Que diabos é água?’”.


    É possível ouvir a plateia rindo no vídeo, e em seguida Wallace explica que a lição da história dos peixes é que “as realidades mais importantes e óbvias frequentemente são aquelas que são mais difíceis de enxergar e de se conversar a respeito”.


    Para mim, a coisa mais difícil de enxergar e conversar a respeito era a própria natureza da mudança. Eu sempre me perguntava por que diabos era tão difícil forçar a mim mesma a fazer as coisas que eu sabia que deveria fazer para poder expandir a minha carreira, enriquecer meus relacionamentos, ser uma pessoa mais saudável e melhorar a minha vida. Descobrir a #regrados5segundos me deu a resposta que vale um milhão de dólares: a mudança se resume à coragem que você precisa, dia após dia, para tomar decisões de cinco segundos.


    



    Você está a uma decisão de distância de ter uma vida completamente diferente.


    Dentro deste livro, eu vou compartilhar tudo o que aprendi sobre a mudança e o poder da coragem do dia a dia. Você vai adorar o que está prestes a aprender. A melhor parte será quando você começar a usar a regra e perceber os resultados com os próprios olhos. Você não vai simplesmente acordar e notar apenas o quanto está limitando o próprio sucesso. Também vai despertar o poder que existe dentro de você desde sempre.


    Conforme você ler as histórias deste livro, poderá até mesmo perceber que já usou a #regrados5segundos antes. Se olhar para o passado e refletir sobre alguns dos momentos mais importantes da sua vida, garanto que já tomou alguma decisão capaz de alterar o seu futuro baseada puramente no instinto. Em cinco segundos, você tomou o que eu chamo de uma “decisão de coração”. Ignorou seus medos e deixou sua coragem e autoconfiança falarem por você. Cinco segundos de coragem fazem toda a diferença.


    É só perguntar a Catherine. Logo que conheceu a #regrados5segundos em um treinamento de liderança da sua empresa, ela percebeu que havia usado a regra para tomar uma das decisões mais importantes da sua vida — ela simplesmente não tinha noção disso na época. Em 1990, sua irmã Tracy foi morta e Catherine voltou para a casa da família para ajudar. Foi quando uma “decisão de cinco segundos” mudou não somente a sua vida, “mas muitas outras também”. Ela decidiu criar os dois filhos da sua irmã que foram “deixados para trás” quando Tracy morreu.


    [image: ]


    Eu adorei o jeito que ela descreve a decisão como algo que você não precisa “nem pensar” — porque, quando você age com coragem, o cérebro não está envolvido. Seu coração fala e você simplesmente escuta. A regra o ensina como fazer.


    Vai ser necessário um certo esforço da sua parte para descobrir o poder que existe dentro de si? Sim, com certeza. Mas, como Marlowe disse há algumas páginas, “é absolutamente incrível e inspirador o quanto as coisas ficam mais fáceis” quando você descobre a própria força.


    Trabalhar para melhorar a própria vida é simples, você é capaz de fazê-lo e é algo que você vai querer fazer — porque é o objetivo mais importante que existe. Você irá aprender a amar e confiar em si mesmo o bastante para parar de esperar e começar a aproveitar toda a magia, as oportunidades e as alegrias que a sua vida, o trabalho e os relacionamentos têm a oferecer.


    Estou muito animada para ouvir o que vai acontecer quando você começar a usar a #regrados5segundos. Mas acho que estou me adiantando aqui. Antes de podermos conversar sobre todas as maneiras empolgantes pelas quais você vai poder utilizar a regra, preciso levar você de volta a 2009 e explicar como tudo começou.

  


  


  
    








  


  
    CORAGEM


    – co-ra-gem; substantivo


    



    [image: ] capacidade de fazer algo que seja difícil ou assustador.


    [image: ] Sair da zona de conforto.


    [image: ] Compartilhar suas ideias, falar diante de outras pessoas ou


    comparecer aos locais desejados.


    [image: ] Permanecer firme, de acordo com suas crenças e valores.


    [image: ] E, em alguns dias... levantar da cama.
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    Como descobri o poder 
dos 5 segundos

  


  
    “A coragem é encontrada em lugares improváveis.”
— J. R. R. Tolkien

  


  
    




  


  
    Tudo começou em 2009. Eu tinha 41 anos e estava com problemas enormes em relação a dinheiro, a trabalho e também no meu casamento. Assim que acordava, a cada manhã, tudo o que eu sentia era pavor.


    Você já se sentiu assim? É péssimo. O despertador toca e você simplesmente não sente vontade de se levantar e encarar o dia. Ou então, você fica deitado na cama, sem conseguir dormir, com a cabeça girando enquanto pensa em todos os seus problemas.


    Essa era eu. Durante vários meses, me senti tão sufocada pelos problemas que tinha dias em que mal conseguia sair da cama. Quando o despertador tocava às seis horas da manhã, eu ficava deitada e pensava no dia que teria pela frente, no financiamento da minha casa, na conta bancária que estava no vermelho, na minha carreira fracassada, no ressentimento que tinha em relação ao meu marido... e apertava o botão de “soneca”. Não somente uma, mas várias e várias vezes.


    No começo, isso não era um grande problema, mas como ocorre com qualquer mau hábito, conforme o tempo foi passando, o efeito “bola de neve” aconteceu e o problema se transformou em algo muito maior, que impactava todo o meu dia. Quando finalmente conseguia me levantar, meus filhos já haviam perdido o ônibus da escola e eu sentia que estava arruinando a vida inteira. Passava a maior parte dos meus dias cansada, atrasada para tudo e sentindo-me totalmente esmagada.


    Não sei como foi que isso começou. Eu apenas me lembro de sentir que estava derrotada o tempo todo. Minha vida profissional estava na sarjeta. Nos últimos doze anos, eu havia mudado de carreira tantas vezes que cheguei até a desenvolver múltiplas personalidades. Depois que me formei em direito, comecei minha carreira como defensora pública para a Sociedade de Aconselhamento Jurídico e Defesa Criminal na cidade de Nova York. Em seguida, conheci meu marido Chris, nós nos casamos e mudamos para Boston para que ele pudesse se dedicar ao seu MBA. Em Boston, eu trabalhava em horários malucos para um enorme escritório de advocacia e me sentia mal o tempo inteiro.


    Quando nossa filha nasceu, usei a licença-maternidade para procurar um novo emprego e acabei na área de startups de Boston. Trabalhei em várias startups de tecnologia durante esses anos. Foi divertido e aprendi muita coisa, mas nunca senti que a área de tecnologia fosse a carreira certa para mim.


    Contratei um profissional de coaching para me ajudar a descobrir “o que fazer com a minha vida”. Trabalhar com um coach fez com que eu quisesse seguir essa carreira. Assim como muitas pessoas, eu trabalhava durante o dia, cuidava das crianças quando chegava em casa e à noite estudava para conseguir a certificação de que precisava. Depois de algum tempo, abri uma empresa de coaching. Adorava fazer aquilo e provavelmente ainda estaria nessa área se a mídia não tivesse me convocado.


    A minha carreira na mídia começou com um tropeço: a revista Inc. publicou um artigo no qual mencionava a minha empresa de coaching e um executivo da rede CNBC viu o texto e me ligou. Aquela ligação resultou em muitas reuniões. Depois de vários meses de tentativas, consegui um “contrato de desenvolvimento” com a rede ABC e um programa de rádio no qual os ouvintes telefonam para os locutores na subsidiária Sirius.


    Parece uma coisa chique, mas não era. Fiquei surpresa ao saber que a maioria dos contratos de desenvolvimento pagam muito pouco, e emissoras de rádio pagam menos ainda. Na realidade, eu era uma mãe de três filhos que tinha que dirigir de Boston a Nova York e voltar em seguida, dormir no sofá da casa de algum amigo na cidade, continuar fazendo coaching com alguns clientes para conseguir pagar as contas, sempre pedindo para que meus amigos e familiares cuidassem das crianças enquanto não estava por perto, e fazendo o que podia para que tudo funcionasse direito.


    Depois de vários anos lutando para me estabelecer na mídia, consegui a minha grande oportunidade. Fui escalada para apresentar um reality show na FOX. Sonhava com a ideia de que iria resolver magicamente todos os problemas financeiros da minha família simplesmente me tornando uma estrela da TV. Que piada. Gravamos alguns episódios de um programa chamado Someone’s Gotta Go, e logo depois a emissora cancelou o programa. Então, a minha carreira na mídia chegou a um beco sem saída. Eu só seria remunerada se estivéssemos gravando. De repente, percebi que estava desempregada e presa em um contrato de dez meses que me impedia de procurar outra oportunidade na área.


    A essa altura, Chris já tinha terminado o seu MBA e aberto uma pizzaria especializada em massa fina na região de Boston. No começo, as coisas estavam indo bem. A primeira loja foi um tiro certeiro, a empresa ganhou o prêmio “Os melhores de Boston”, diversos prêmios regionais e a pizza era fantástica. Eles abriram um segundo restaurante e, estimulados por uma grande cadeia de supermercados, encabeçaram uma operação focada em vendas no atacado. Por fora, parecia que os negócios eram um sucesso. Mas, nos balanços financeiros, as rodas estavam começando a sair dos eixos. Eles haviam expandido rápido demais. O segundo restaurante naufragou e a empresa atacadista precisava de mais dinheiro para crescer. As coisas ficaram desesperadoras bem rápido.


    Como muitos donos de pequenas empresas, havíamos refinanciado a nossa casa e usado esse dinheiro, junto com nossas reservas financeiras, para investir no ramo de restaurantes, e naquele momento tudo estava desaparecendo bem diante dos nossos olhos. Não nos restava nenhum dinheiro do nosso fundo de reserva e a renda do refinanciamento da casa havia sido utilizada. Semanas se passaram sem que Chris recebesse o dinheiro. A falta de pagamento começou a atingir a nossa casa.


    Como eu estava sem trabalho e a empresa de Chris passava por dificuldades, a pressão financeira cresceu; cartas ameaçadoras enviadas por advogados chegavam todos os dias, e os cheques eram constantemente devolvidos pelo banco. As ligações de cobrança eram tão insistentes que nós desconectamos o telefone. Quando meu pai nos mandou dinheiro para pagar a hipoteca, senti uma mistura de gratidão e constrangimento.


    Em público, nós tentávamos manter as aparências, porque muitos amigos e familiares haviam investido no restaurante, o que só servia para aumentar a pressão. Chris e seu sócio estavam trabalhando sem parar para salvá-lo. Eu tentava manter um semblante otimista, mas por dentro me sentia esmagada, constrangida e amedrontada. Nossos problemas financeiros estavam acabando conosco. Eu culpava os restaurantes e ele me culpava por insistir em uma carreira na mídia. Na verdade, nós dois éramos culpados.


    Não importa o quanto a sua vida esteja ruim, você sempre pode deixá-la pior. Foi o que eu fiz ao beber demais. Muito, mesmo. Sentia inveja de amigas que não precisavam trabalhar. Era ranzinza e mal-humorada. Nossos problemas pareciam ser tão grandes que convenci a mim mesma de que não havia nada a fazer. Enquanto isso, em público, fingia que tudo estava bem.


    Em retrospecto, consigo perceber que era simplesmente mais fácil sentir pena de mim mesma e responsabilizar Chris e a sua empresa que passava por dificuldades, do que dar uma boa olhada no espelho e tomar alguma atitude. A melhor maneira de descrever como me sentia era “imobilizada”. Sentia que estava imobilizada pela minha vida e pelas decisões que havia tomado. Sentia-me imobilizada pelos nossos problemas com dinheiro. E estava imobilizada em uma luta frustrante comigo mesma.


    Eu sabia o que deveria ou poderia fazer para melhorar as coisas, mas não conseguia realmente me forçar a agir. Eram coisas pequenas: levantar da cama no horário certo, ser mais gentil com Chris, conseguir o apoio de amigos, beber menos e cuidar melhor de mim mesma. Mas saber o que você precisa fazer não basta para criar uma mudança.


    Pensava em me exercitar, mas não fazia isso. Considerava a possibilidade de ligar para algum amigo e conversar, mas não ligava. Sabia que, se tentasse encontrar um emprego fora da indústria da mídia, isso seria de grande ajuda, mas não era capaz de motivar a mim mesma para procurar algo assim. Não me sentia confortável em voltar a trabalhar com coaching porque acreditava que eu mesma era um fracasso.


    Sabia o que precisava fazer, mas não conseguia me forçar a entrar em ação. E é isso o que faz com que seja tão difícil mudar. Mudar exige que você faça coisas que parecem difíceis e assustadoras. Mudar exige coragem e autoconfiança — e eu estava com essas duas características esgotadas.


    O que eu realmente fazia era passar muito tempo pensando. Pensar acabava piorando tudo. Quanto mais eu pensava na nossa situação, mais assustada ficava. É isso o que a sua mente faz quando você se concentra nos problemas: ela os expande. Quanto mais me preocupava, maiores eram a minha incerteza e a sensação de sufocamento. Quanto mais eu pensava, mais paralisada eu me sentia.


    Toda noite eu bebia alguns drinques para aliviar a pressão. Deitava na cama bêbada ou alterada, fechava os olhos e sonhava com uma vida diferente — uma vida na qual não tinha que trabalhar e onde todos os nossos problemas haviam desaparecido magicamente. No momento em que eu acordava, tinha que encarar a realidade: a minha vida era um pesadelo. Eu estava com 41 anos, desempregada, financeiramente arruinada, desenvolvendo sinais de alcoolismo e não tinha nenhuma confiança na minha capacidade nem na do meu marido de resolver os nossos problemas.


    Era aí que entrava o botão de soneca. Eu o apertava... duas, três ou quatro vezes a cada manhã. Quando apertava aquele botão, esse era o único momento do dia em que realmente sentia que estava no controle. Era um ato de rebeldia. Era como se estivesse dizendo:


    “Ah, sério? Tome isso, vida! F***-se! Não vou levantar da cama agora. Vou voltar a dormir. E pronto!”.


    Quando finalmente me levantava, Chris já havia saído de casa para cuidar dos restaurantes, meus filhos não estavam vestidos e o ônibus da escola já havia passado há muito tempo. Dizer que as manhãs eram caóticas é uma maneira suave de descrever aquela época. Era um verdadeiro desastre. Estávamos sempre atrasados. Eu esquecia dos lanches, das mochilas, das bolsas com o material de educação física e dos bilhetes para as professoras quando saíamos correndo pela porta. Sentia vergonha de tantas bolas fora que eu dava todos os dias, sem exceção, e isso me deixava em um estado ainda pior.


    E aqui está o problema: sabia o que precisava fazer para começar bem o meu dia. Precisava acordar na hora, fazer o café da manhã e colocar as crianças no ônibus da escola. Em seguida, precisava procurar um emprego. Não era algo comparado a escalar o Monte Everest. Entretanto, o fato de que aquilo eram coisas simples só servia para piorar tudo. Eu não tinha uma justificativa plausível para explicar a razão pela qual não era capaz de fazer aquilo.


    Minha autoconfiança estava em queda livre. Se eu não era capaz nem mesmo de levantar da cama na hora certa, como poderia ter fé em mim mesma para consertar os problemas maiores nas finanças e no casamento que Chris e eu estávamos enfrentando? Quando penso naquela época, percebo que estava perdendo a esperança.


    Você já percebeu que até mesmo as pequenas coisas, às vezes, parecem ser difíceis demais? Como ouvi vários relatos de vocês, sei que não estou sozinha nesta situação. A lista de coisas difíceis é surpreendentemente universal:


    



    [image: ] Falar em uma reunião


    [image: ] Manter a positividade


    [image: ] Tomar uma decisão


    [image: ] Encontrar tempo para si mesmo


    [image: ] Pedir feedback


    [image: ] Levantar a mão


    [image: ] Pedir um aumento de salário


    [image: ] Vencer as dúvidas em relação a si mesmo


    [image: ] Atualizar o currículo


    [image: ] Apertar o botão de “enviar” após escrever um e-mail


    [image: ] Manter-se fiel aos próprios planos


    [image: ] Sair de casa


    [image: ] Oferecer-se para ir primeiro


    [image: ] Comparecer em uma reunião de amigos


    [image: ] Bloquear um(a) ex nas redes sociais


    [image: ] Conversar com alguém que você acha atraente


    [image: ] Entrar em uma pista de dança


    [image: ] Publicar seus trabalhos


    [image: ] Ir à academia


    [image: ] Comer moderadamente


    [image: ] Dizer “não”


    [image: ] Pedir ajuda


    [image: ] Baixar a guarda


    [image: ] Admitir que você está errado


    [image: ] Escutar com atenção


    



    No meu caso, o problema era acordar na hora certa. Quando me deitava na cama, noite após noite, fazia promessas a mim mesma e dizia que o dia seguinte seria diferente.


    Amanhã, vou mudar. Amanhã, vou acordar mais cedo. Amanhã, vou ter uma postura mais positiva e me esforçar mais. Vou para a academia. Vou ser gentil com o meu marido. Vou comer coisas saudáveis. Não vou beber tanto. Amanhã, vou ser minha futura “eu”!


    E, com aquela visão dentro de mim e um coração cheio de esperança, programava o despertador para às seis horas da manhã e fechava os olhos. E o ciclo recomeçava exatamente na manhã seguinte. Assim que o despertador tocava, não sentia que era a minha “futura eu”. Sentia que era a minha “antiga eu”, e a “antiga eu” queria continuar ali na cama, dormindo.


    Sim, eu pensava em me levantar. Em seguida, hesitava, virava para o despertador e apertava o botão de soneca. Cinco segundos era o tempo necessário para me convencer a não fazer nada do que havia planejado naquele dia.


    O motivo pelo qual eu não me levantava da cama era claro: simplesmente não tinha vontade. Algum tempo depois, percebi que estava presa em algo que os pesquisadores chamam de “loop do hábito”. Havia apertado o botão de soneca por tantas manhãs seguidas que o comportamento agora havia se enraizado em um loop repetitivo dentro do meu cérebro.


    Até que, certa noite, tudo mudou.


    Eu estava prestes a desligar a televisão e ir para a cama quando um comercial chamou a minha atenção. Ali na tela, estava a imagem de um foguete sendo lançado. Eu ouvi a famosa contagem regressiva dos cinco segundos finais, “5-4-3-2-1”: fogo e fumaça encheram a tela, e o ônibus espacial decolou.


    Pensei comigo mesma: “É isso. Vou me lançar para fora da cama amanhã... como um foguete. Vou me mover tão rapidamente que não terei tempo de me convencer a continuar na cama”. Era somente um instinto. Algo que eu poderia facilmente ter ignorado. Por sorte, não o fiz. Agi de acordo com ele.


    O fato era o seguinte: queria resolver os nossos problemas. Não queria destruir o meu casamento ou continuar a sentir que era a pior mãe do mundo. Queria me sentir financeiramente segura. Queria ser feliz e nutrir orgulho por mim mesma outra vez.


    



    E eu queria desesperadamente mudar. Só não sabia como.


    E este é um ponto importante na minha história. Esse instinto de saltar da cama era a minha sabedoria interior falando. Dar ouvidos a ela foi o momento da virada. Seguir por esse caminho mudou a minha vida. O seu cérebro e o seu corpo mandam sinais para acordar e prestar atenção. Essa ideia de me jogar para fora da cama é um exemplo disso. Seu instinto pode parecer idiota no momento, mas, quando você o honra com uma ação consciente, ele pode mudar a sua vida.


    Há outros aspectos envolvidos em agir de acordo com os seus instintos além de simplesmente confiar cegamente neles. Pesquisas recentes da Universidade do Arizona, em parceria com as universidades Cornell e Duke, mostram que existe uma poderosa conexão entre o seu cérebro e o instinto de agir. Quando você define uma meta, o seu cérebro abre uma lista de tarefas. Sempre que você está perto de coisas que podem ajudá-lo a alcançar essas metas, o cérebro ativa os instintos para darem sinais que vão fazer com que você cumpra o objetivo. Por exemplo, digamos que você tenha como objetivo ficar mais saudável. Se você entrar em uma sala de estar, nada acontece. Se você passar diante de uma academia de ginástica, entretanto, o seu córtex pré-frontal é ativado, porque você está perto de algo que está relacionado a ser mais saudável. Quando você passa pela academia, sente que deveria se exercitar. Isso é um instinto que o faz lembrar do seu objetivo. Essa é a sua sabedoria interior, e é importante prestar atenção nela, independentemente desse instinto parecer muito pequeno ou tolo.


    Inconscientemente, o meu cérebro estava mandando um sinal para que eu prestasse atenção naquele foguete que estava sendo lançado na TV. Naquele momento que durou cinco segundos, o meu cérebro estava me mandando um conjunto muito claro de instruções:


    “Preste atenção naquele lançamento de foguete, Mel. Agarre essa ideia. Acredite nela. E coloque-a em ação. Não pare para pensar. Não diga a si mesma para não fazer aquilo. Lance a si mesma para fora da cama amanhã, Mel”.
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Mark
Ver Perfil

Eu trabalhei com a Liga Nacional de Hoquei durante a maior
parte das décadas de 1980 e 1990. Sempre achei que era
uma pena o fato de que as criangas de areas carentes
tivessem pouco acesso ao esporte, que tende a ser caro

€ pouco pratico para muitas familias.

Sempre tive uma ideia de que as lendas do hoquei
pudessem levar o esporte para as areas carentes por meio
do héquei de rua. Infelizmente, eu sempre acionava o “freio
de emergéncia” a cada vez que pensava na questéo e
nunca levava a ideia adiante.

Foi entdo que, em 2013, assisti a palestra TED de Mel
Robbins, e no 192 minuto de uma palestra de 21 minutos,
ela apresentou a “regra dos 5 segundos”.

Bingo!

Eu imediatamente tirei o programa de héquei para areas
carentes da minha cabeca e o coloquei em agéo. N&o
demorou muito até unir forgas com o ex-astro olimpico

do héquei David A. Jensen e a associagao de ex-jogadores
do Boston Bruins para criar o programa “Hoquei nas ruas”,
que atualmente coordena centros de treinamento, clinicas e
ligas em varias areas urbanas espalhadas pela regido da
Nova Inglaterra.

Conforme o programa se expande, milhares de criangas
dessas regides carentes terdo a chance de experimentar

0 jogo incrivel que é o héquei. Mas isso ndo poderia ter
acontecido se eu continuasse com o “freio de emergéncia”
acionadolhttp://www.dajhockey.com/summer-2016-urban-
street-hockey-program.html

Summer 2016 Urban Street
Hockey Program

B R e s !
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Bill

Encontrei o video da sua palestra
no TED Talks em uma das listas do
Reddit. Assisti umas 10 vezes. E
agora estou sébrio ha cinco dias. E
estou indo bem. Por isso, eu a
agradego. Foi a mensagem certa.
O lugar certo. O momento certo.
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@melrobbins mandei e-mails para altos executivos
de grandes empresas em nome de um amigo para
conseguir entrevistas com foco em informagao.

E ELES RESPONDERAM e tudo mais. A regra dos
5 segundos é maravilhosa!
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1? Marlowe

As pessoas precisam entender exatamente o quanto a regra
& FACIL quando vocé tenta usa-la. Foi por isso que senti a
necessidade de entrar em contato. Estou embasbacada, de
verdade. Sei que vocé deve ouvir essas historias todos os dias,
com certeza, mas eu vinha procrastinando a ideia de me
matricular nesses (ltimos dois cursos ha anos — de verdade.
E, no meio do seu livro, eu parei e pensei: 0 que estou
esperando? Tudo o que tenho que fazer é entrar no meu carro
e dirigir por trinta minutos para me matricular e simplesmente
comegar a estudar. Foi o que fiz. E, no momento, estou
matriculada para o semestre que pega o outono e o inverno,
sinto-me desafiada e é uma sensagéo maravilhosa! Sei que,
quando concluir isso tudo, ja vou buscar a préxima montanha
para escalar, e finalmente sinto que estou fazendo algo que vai
me trazer beneficios, e o que é melhor, eu tive a MOTIVAGAO
para fazer tudo por conta prépria. E uma sensagéao 6tima! Foi
um privilégio poder assistir & sua palestral

Vocé é uma fonte de inspiragao.
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Margaret
@MRuvoldt

Planejei correr na esteira logo
cedo. Acordei e ndo estava me
sentindo a fim. E ai pensei em
@melrobbins #regrados5segundos
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Mel! Eu fazia parte do time dos Realizadores quando a conheci em
uma palestra arrasadora, capaz de mudar a minha vida, na nossa
conferéncia da ACE, em Toronto, em 14 de setembro. Comecei a
ler o seu livro h& pouco tempo e ndo consegui larga-lo. Na verdade,
antes mesmo de chegar a metade dele, estava lendo na

cama uma noite e literalmente fechei o livro, levantei e fui até a
Universidade lorque e me matriculei em alguns cursos — algo que
eu ja vinha querendo fazer h& muito tempo, mas sempre inventava
alguma desculpa para postergar. E absolutamente incrivel e
inspirador o quanto as coisas ficam mais faceis quando vocé
consegue encontrar sua propria capacidade de se MOTIVAR.
Adorei vocé, adorei o seu livro! Sua sabedoria precisa ser
compartilhada com o resto do mundo! Vocé teve um impacto
profundo na minha vida em um periodo muito curto de tempo, e néo
consigo nem mesmo comegar a descrever o quanto é maravilhoso
sentir que estou no controle. Eu realmente espero que vocé
publique outro livro em breve.

Sinceramente, sua fa grata.
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MEL ROBBINS

SAlA DO pILOTO AUTOMATICO.

DOS

ME SUA vIDA, SEU TRABALHO

E SUA HUTUCUNFIHNGH AGORA!

TRADUGAO
Ivar panazzolo Junior

astral
e
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Toda a equipe grudada em uma 6tima #TEDtalks

com @melrobbins na manha de hoje #motivacao
#regradosb5segundos. Obrigado, Mel! 3)

2muze63
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Alan
@TheldOfAlan

@melrobbins belo trabalho no torneio
PGA TOUR! Ja usei a regra dos cinco
segundos para conhecer varias
pessoas que eu ndo teria conhecido
de outra maneiral #coisaboa
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malzakmeh @melrobbins, hoje eu dei um grande passo e conversei com
0 meu chefe sobre 0 meu proximo objetivo e ele me apoiou totalmentel!
#regradosbsegundos! Obrigado, @melrobbins (s (e
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Mel, espero que esteja tudo bem com vocé. Ja faz algum tempo que
quero Ihe escrever. Como Vocé sabe, assisti as suas palestras algumas
vezes, nOs saimos ocasionamente para conversar e eu acompanho 0s
seus “posts”. Saiba que o que vocé faz é importante. Minha esposa e

€u nos separamos ha mais de um ano e as coisas tém sido dificeis. Tao
dificeis que eu cheguei a pensar em suicidio. Entretanto, quando estava
no fundo do pocgo, eu disse a mim mesmo: “5-4-3-2-1, deixe disso e ligue
para pedir ajuda”. Estou muito melhor agora, a vida € boa e eu redescobri
0 meu propdsito. Nunca duvide do bem que vocé esta proporcionando

e da diferenca que vocé esta fazendo. 5-4-3-2-1, saia e tenha um 6timo
dia. Um abraco!
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W Laura

Ouvi uma palestra sua no inverno do ano passado e vocé me disse para eu
parar de ser canalha comigo mesma. E foi isso o que aconteceu!!! Obrigada
por me motivar a arrancar a canalhice de dentro de mim.

Correr uma maratona
Encontrar outra pessoa para
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MAIS DE

750 MIL
EXEMPLARES
VENDIDOS
NO MUNDO
ge TEDX TALK MAIS
AssISTIDO MUNDIﬂLMENTE

ROBBINS
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[ Ken Riches @Buckoclown1
ﬁ. @melrobbins Adorei a sua palestra no PMI NA LIM no sabado.
Ja usei a regra dos 5 segundos trés vezes desde o evento!

Mel Robbins ormeliobbins
@Buckoclown1 @Buckoclown1 como vocé a usou?!

Ken Riches
W @Buckociown1
@melrobbins duas vezes para me apresentar a

pessoas influentes e uma vez esta manha para me
levantar e encarar uma carga enorme de trabalho.
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ATUALMENTE,
MEL ROBBINS 3
AUTORA BEST-SELLER

uma das palestrantes
das dos Estados Unidos
es de pess0as @ terem
dar suas Vidas.
trds, porém.

no mundo.
mais requisita
e inspird mitho!
coragem para MU!
Até pouco tempo 3!
as coisas eram bastante diferentes.
Ela evitava encarar desafios.
apertava 0 pot3o de sONecd
inumeras vezes antes de saif

da cama de manha e deixavd

0 €30S S€ instalar pelo resto do did
e por su3 vida como um todo.

Tudo mudou quando el3 descobriv

0 PODER DOS 5 SEGUNDOS

¢ colocou ess3 ferramenta
em pratica — ela foi 3 su3 propria

cobaia. Tudo depende de 5 segundos.
Com 0 pontapé inicial que faltava.
Mel descobriv @ formula para colocar
sua vida nos eixos. parar de procurar
desculpas pard tudo € conquistar

sonhos impenséveis!

Tenha coragem € transforme
3 sua vida, 0 SeV trabatho €

3 su3 autoconfianga!

5= 4-3-2-1.. Vamos 18!
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Oi, Mel.

Mal consigo esperar pelo seu novo livro.

Ele faz com que eu sinta gratidao por todas as
grandes coisas que acontecem quando
confiamos nos nossos instintos. Minha irma
Tracy foi morta pelo marido em 1990. Seus
dois pequenos foram deixados para tras:

Dan, de 4 anos, e Trudy, de 18 meses. Eu voltei
para a casa de nossa familia para ajudar com
as criangas... ainda me lembro de chegar
naquele dia, sem nunca ter conhecido meus
sobrinhos, e Trudy veio até mim e me abragou.
Uma decisdo tomada em 5 segundos me
levou a assumir a criag@o deles, adota-los, me
casar, ter um terceiro filho, e agora ser a avé
dos trés filhos de Trudy. 5 segundos nao
somente mudam a sua vida, mas muitas
outras também. Eu finalmente entendo o que
significa algo sobre o qual vocé nao precisa
“nem pensar” para fazer. Seu coragéo fala

e vocé simplesmente escuta.

Obrigada por sua inspiragéo. Agora eu
também tenho uma histéria para contar.

Sua eterna fa,

Catherine @
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0i, Mel! Bem, na verdade, eu comecei a colocar a regra
dos 5 segundos em agao ha pouco tempo. Duas areas
da minha vida onde eu comecei realmente a praticar o
uso dela foram com os meus filhos para ter paciéncia
em vez de gritar com eles. Tenho a sensagéo de que ela
me deu os 5 segundos que eu precisava para esfriar a
cabegca antes de partir para o ataque. Além disso, estou
comegando a vender os produtos da Yoli. Eu paro por 5
segundos e simplesmente pergunto, converso com
alguém e menciono o meu negécio. Como voceé disse,
falar sobre a resposta, em vez de pensar em fazer as
coisas, pode intimidar muito as pessoas nesse tipo de
negécio. S6 tenho que usar os 5 segundos e fazer em
vez de pensar! Eu amei ouvir vocé pessoalmente! Foi
6timo! Obrigada! Eu quero continuar usando a regra em
muitos aspectos da minha vida que quero trabalhar!
Espero que vocé tenha um 6timo dial
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Crystal

Toda a minha equipe na USAA esté
usando a regra dos 5 segundos.

Até o momento, nés saltamos para

a primeira posigdo em nossa regido.
Nosso objetivo é ser a melhor equipe
em toda a empresa! Aqui esta um dos
formularios que vocé me mandou.
Vou enviar outros logo mais.
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