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La Valentía del Día a Día


La valentía es la habilidad de hacer ciertas cosas que nos parecen difíciles, inciertas o que nos dan miedo.


No es algo reservado solo para unos pocos elegidos.


La valentía es un derecho natural. Todos la llevamos dentro. Y está esperando ser descubierta.


Un momento de valentía puede cambiarte el día. Un día puede cambiarte la vida. Y una vida puede cambiar el mundo.


Este es el verdadero poder de la valentía: te pone al descubierto. Revela la mejor versión de ti.


Descubre tu valentía y serás capaz de alcanzar y vivir cualquiera de tus sueños.


Sí, incluso el de cambiar el mundo.







ESTA ES LA VERDADERA HISTORIA DEL


PODER DE
LOS 5 SEGUNDOS


QUÉ es, POR QUÉ funciona, y CÓMO gente de todo el mundo la está utilizando para cambiar su vida en tan solo cinco segundos.


[image: image] Los hechos que se describen en este libro son reales.


[image: image] No se han cambiado los nombres.


[image: image] Las entradas publicadas en las redes sociales que aparecen a lo largo de este libro son las entradas originales traducidas.


¡Qué ganas tengo de compartir este libro contigo y de ver cómo liberas tu potencial!
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Con cariño,
Mel
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PARTE



1


EL PODER DE LOS 5 SEGUNDOS




CAPÍTULO UNO


CINCO SEGUNDOS PARA CAMBIAR TU VIDA
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Estás a punto de aprender algo increíble: solo necesitas cinco segundos para cambiar tu vida. Puede parecer una triquiñuela, ¿no? No lo es. Es ciencia. Y te lo voy a demostrar. Cambias tu vida con cada decisión que tomas en cinco segundos. De hecho, esta es la única forma de cambiar.


Esta es la verdadera historia de la Técnica de los 5 segundos: lo que es, por qué funciona y cómo ha transformado vidas en todo el mundo. La Técnica es fácil de aprender y tiene un gran impacto. Es el secreto para cambiar cualquier cosa. Tan pronto como aprendas la Técnica, puedes empezar a utilizarla. La Técnica te ayudará a vivir, a querer, a trabajar y a hablar con mayor confianza y valentía en el día a día. Con que la utilices una vez, ya la tendrás a tu disposición siempre que la necesites.


Yo creé el Poder de los 5 segundos en un momento vital en el que todo se estaba desmoronando. Y cuando digo todo, quiero decir todo: mi matrimonio, mis finanzas, mi trayectoria profesional y mi autoestima estaban  por los suelos. Mis problemas parecían tan grandes que se me hacía cuesta arriba incluso salir de la cama por la mañana. Y, en realidad, así es como empezó el Poder de los 5 segundos: me inventé la Técnica para ayudarme a romper con el hábito de darle al botón de posponer la alarma.


Cuando utilicé la Técnica por primera vez hace siete años, pensé que era una tontería. Quién me iba a decir que acababa de inventar una poderosa técnica de metacognición que me cambiaría por completo la vida, el trabajo y la consciencia de mí misma.


Lo que me ha sucedido desde que descubrí la Técnica de los 5 segundos y el poder de las decisiones en cinco segundos, ha sido increíble. No solo abrí los ojos, sino que le di una sacudida a mi vida por completo. Utilicé esta única herramienta para tomar el control y mejorar todos los aspectos, desde la confianza en mí misma o la gestión de mi dinero, hasta mi matrimonio, mi trayectoria profesional, mi productividad y mi labor como madre. Pasé de tener cheques sin fondos a tener siete cifras en el banco, y de pelearme con mi marido a celebrar los 20 años de casados. Puse fin a mi ansiedad, construí y me vendí dos pequeños negocios, me contrataron en los equipos de la CNN y de la revista SUCCESS, y ahora soy una de las conferenciantes más contratadas del mundo. Nunca me había sentido tan feliz, tan libre ni tan al mando de mi vida. Y no hubiera logrado nada de eso sin la Técnica.


El Poder de los 5 segundos lo cambió todo… enseñándome solo una cosa: CÓMO cambiar.


Al usar la Técnica he sustituido la tendencia a darle demasiadas vueltas a las acciones más pequeñas por una inclinación hacia la acción. He utilizado la Técnica para dominar mi autocontrol, estar más presente y ser más productiva. La Técnica me ha enseñado cómo dejar de dudar de mí misma y empezar a creer en mí, en mis ideas y en mis habilidades. Me ha proporcionado la fuerza interior para convertirme en una mejor persona, mucho más feliz, no para los otros, sino para mí.


La Técnica puede hacer lo mismo para ti. Y por eso estoy tan contenta de compartirla contigo. En los capítulos que vienen a continuación, aprenderás la historia que hay detrás de la Técnica, lo que es, cómo funciona, y compartiré contigo la convincente ciencia que la corrobora. Descubrirás cómo las decisiones en cinco segundos y las acciones valientes del día a día cambian tu vida.  Finalmente, aprenderás cómo utilizar &num;5SecondRule1 combinándolo con las estrategias más recientes probadas científicamente para estar más sano, más feliz y ser más productivo y eficiente en el trabajo. También aprenderás a utilizarlo para acabar con las preocupaciones, para dominar la ansiedad, encontrar el sentido de la vida y vencer cualquier miedo.


Y esto no es todo. Tendrás pruebas. Muchas pruebas. Este libro está repleto de entradas en las redes sociales y usuarios de todo el mundo que cuentan su experiencia con la Técnica y que la utilizan para hacer realidad cosas increíbles. Sí, la Técnica te ayudará a despertarte a la hora, pero lo que realmente logra es algo mucho más extraordinario: despierta el genio que llevas dentro, el líder, la estrella del rock, el atleta, el artista y esa parte de ti que sabe cambiar las cosas.


Al principio, cuando aprendes la Técnica, es posible que la utilices para no alejarte de tus objetivos. Puede que utilices la Técnica para darte un empujón para ir al gimnasio como lo hace Margaret cuando «no le apetece».


[image: image]


 O puede que utilices la Técnica para ser más influyente en el trabajo. Así es como Mal utilizó la Técnica por primera vez: para reunir la valentía necesaria para hablar con su jefe sobre sus objetivos profesionales (algo que la mayoría de nosotros tememos). Gracias a la Técnica, no solo llegaron a hablar, sino que fue genial:
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Esto es algo único acerca de la Técnica: puede que la haya creado yo, pero no es una historia que solo cuento yo. En este libro conocerás a gente de todo tipo, de todo el mundo, que utiliza la Técnica, a gran o a pequeña escala, para tomar el control de su vida. Sus experiencias diversas te ayudarán a entender que las aplicaciones de la Técnica no tienen límites y a ver de primera mano cuáles son sus verdaderos beneficios.


Puedes utilizar la Técnica para aumentar tu productividad. Antes de &num;5SecondRule, Laura hacía listas de tareas infinitas y se quedaba de brazos cruzados inventándose excusas y siendo una imbécil consigo misma. Ahora se han acabado las excusas para Laura: solo concibe la acción. Laura ha aumentado sus ingresos hasta llegar a los 4.000 &dollar; al mes, ha acabado la carrera, y ha subido montañas de más de 1.000 m. Lo que le queda ahora es correr una maratón. 
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Puedes utilizar la Técnica para salir de tu zona de confort y ser más efectivo ampliando tu red de contactos. Ken utilizó el Poder de los 5 segundos el mismo día que lo aprendió, en la conferencia nacional del Instituto de Gestión de Proyectos (Project Management Institute) para conocer a peces gordos; Matthew lo utilizó para ponerse en contacto con altos cargos que no conocía previamente; y Alan lo utilizó para conocer a una docena de personas que, si no, no hubiera conocido en un evento de profesionales del golf, organizado el PGA Tour, el principal circuito de golf masculino en Estados Unidos. 
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También puedes utilizar la Técnica para autocontrolar y dominar tus emociones. Jenna utiliza la Técnica como madre para poner en práctica la paciencia en vez de explotar con sus hijos. También la utiliza como  herramienta comercial en su nuevo negocio de venta directa. La Técnica le ayuda a dejar de pensar cuán intimidante es vender y le da el coraje necesario para empezar a vender.
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Hay ejecutivos dentro de las marcas más respetadas a nivel mundial que ya están utilizando la Técnica para ayudar a sus directores a cambiar, a generar ventas, a implicar a sus equipos y a innovar. Cojamos, por ejemplo, a Crystal, que trabaja en la Asociación del Automóvil USAA (United Services Automobile Association) y que tiene a todo el equipo comercial utilizando el Poder de los 5 segundos. Los resultados han sido extraordinarios: han subido hasta el &num;1 en su zona. 


[image: image]


Es tan fácil aprender &num;5SecondRule y tan importante para la confianza en uno mismo, que hay directores como Muz que la comparten con todos sus equipos por todo el mundo.
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También te inspirarán las historias de personas que están reuniendo el valor necesario para dejar de dar vueltas a las cosas y empezar a poner en marcha sus ideas. Mark, después de pasarse décadas sopesando la idea de empezar una liga de hockey sobre hielo sin ánimo de lucro para niños  de zonas marginales, utilizó la Técnica para sacar la idea de la cabeza y ponerla en práctica de una vez por todas. Actualmente, se ha asociado con exatletas olímpicos y con antiguos miembros de la NHL, la Liga Nacional de Hockey para crear campamentos, clínicas y ligas.
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La Técnica es también una poderosa herramienta en las batallas contra la adicción y la depresión. Bill descubrió &num;5SecondRule en una cadena de mensajes en Reddit (un sitio web de marcadores sociales y agregador de noticias donde los usuarios pueden dejar enlaces a contenidos web). Fue el mensaje adecuado, en el lugar adecuado y en el momento adecuado. Empezó a utilizar el truco de la cuenta atrás sacado de la Técnica para dejar de beber ¡y le está funcionando de maravilla! Acaba de celebrar sus cuarenta años totalmente sobrio. 
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Y puede que incluso te salve la vida. Un compañero de trabajo se puso en contacto conmigo hace poco y me transmitió una historia muy conmovedora de &num;5SecondRule. Después de romper con su mujer, cayó en una gran depresión. La situación se puso tan negra que contempló la opción de suicidarse. Cuando estaba tocando fondo, utilizó la Técnica para descartar ese pensamiento y pedir ayuda. El hecho de armarse de valor para sacarse la idea de la cabeza contando 5- 4- 3- 2- 1 y luego llamar para pedir ayuda, le salvó la vida.
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Al utilizar la Técnica durante más de siete años, y escuchar los testimonios de gente de todo el mundo, me he dado cuenta de que cada día nos enfrentamos a momentos difíciles, que provocan incertidumbre y que dan miedo. Vivir requiere valentía. Y esto es exactamente lo que la Técnica te ayudará a descubrir: la valentía para convertirte en la mejor versión de ti mismo.


¿Cómo puede ser que una herramienta tan sencilla funcione en tantos ámbitos y tenga tanto potencial?


Buena pregunta. &num;5SecondRule solo funciona con una cosa: CONTIGO. Dentro de ti hay grandeza. Incluso cuando estás de bajón, hay grandeza en ti. La Técnica te proporcionará claridad para escuchar esa grandeza y la valentía para actuar.


Había cosas a las que llevaba años dando vueltas y encontrando excusas para no hacerlas. Pero al utilizar la Técnica, he descubierto la valentía necesaria para llevarlas a cabo. Solamente a través de la acción he podido liberar el poder que llevaba dentro para convertirme en la persona que siempre había querido ser. Y la seguridad que muestro en la tele, en internet y en el escenario es, para mí, «Auténtica confianza».


He  construido  mi  Auténtica  confianza  aprendiendo  a  honrar  mis instintos a través de la acción, para que se cumplan en el mundo real. Utilizo la palabra honrar adrede. Porque es exactamente lo que haces cuando utilizas la Técnica. Te estás honrando. Estás luchando por tus ideas. Y cada vez que la utilizas, te acercas un paso a la persona que estás predestinado a ser. Yo he pasado de ser una de esas personas que solo piensa en sus ideas, a tener la confianza de compartir, actuar y perseguir mis ideas. Si utilizas la Técnica con consistencia y honras tus instintos con acción, experimentarás la misma transformación.


Marlowe ha descubierto lo fácil que es utilizar la Técnica para transformarse. Pocos días después de haber aprendido la Técnica, la utilizó para dejar de plantearse si se apuntaba a unas asignaturas o no, y pasó a la acción y se apuntó, lo cual era algo que había querido hacer, pero llevaba demasiado tiempo encontrando excusas. 
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Tal y como dice Marlowe, es espectacularmente increíble y fascinantemente inspirador lo fácil que se vuelve todo cuando te haces a la idea de que eres capaz de darte un EMPUJÓN. 


Tiene razón. Una vez empiezas a utilizar la Técnica para darte un empujón y pasar a la acción, quedarás «asombrado» por lo fácil que es tomar una decisión en cinco segundos que lo cambie todo.


A la que empecé a utilizar la Técnica con más frecuencia en mi vida, me di cuenta de que me pasaba el día entero tomando pequeñas decisiones que me frenaban. Tardaba cinco segundos en decidir quedarme callada, esperar y no arriesgar. Tenía el instinto de actuar y en solo cinco segundos mi mente aplastaba la idea con dudas, excusas, preocupaciones o miedo. Yo era el problema y en cinco segundos, podía darme un empujón y convertirme en la solución. Tenía ante mis narices el secreto para cambiar: las decisiones de cinco segundos.


¿Has visto alguna vez el famoso discurso que dio David Foster Wallace en 2005 en la ceremonia de graduación en Kenyon College? Si no has visto u oído este discurso, puedes encontrarlo en YouTube y dura 20 minutos que merecen la pena.


En él, Wallace coge el micro y empieza con esta broma:


«Dos peces jóvenes están nadando cuando se cruzan con un pez mayor que  les saluda con la cabeza y les dice, “Buenos días, chicos, ¿qué tal está el agua?”.


Y los dos peces jóvenes siguen nadando un rato hasta que uno de ellos mira al otro y le dice, “¿Qué demonios es el agua?”».


En el video puedes escuchar cómo el público se ríe, y luego Wallace explica el objetivo más inmediato de la historia de los peces: «Las realidades más obvias e importantes son a veces las más difíciles de ver y de las que hablar».


Para mí, lo más difícil de ver y de lo que hablar era la naturaleza del cambio en sí. Siempre me había preguntado por qué era tan tremendamente difícil llevar a cabo las cosas que sabía que tenía que hacer para poder ampliar mi trayectoria profesional, enriquecer mis relaciones, estar más sana, y mejorar mi vida. Descubrir &num;5SecondRule me dio la respuesta del millón: el cambio se reduce a la valentía que necesitas cada día para tomar decisiones de cinco segundos. 


Estás a una decisión de alcanzar una vida completamente distinta


En este libro, voy a compartir contigo todo lo que he aprendido acerca del cambio y del poder de la valentía cotidiana. Te va a encantar esto que estás a punto de aprender. Lo mejor de todo esto va a ser cuando empieces a utilizar la Técnica y veas tú mismo los resultados. No solo te despertarás y te darás cuenta de lo mucho que te has ido censurando. También despertarás el poder que has tenido siempre dentro.


A medida que vayas leyendo las historias que contienen estas páginas, puede que incluso te des cuenta de que ya has utilizado &num;5SecondRule antes. Si miras atrás en el tiempo, y te paras a pensar en los momentos más importantes de tu vida, te aseguro que has tomado alguna decisión que te ha cambiado la vida basándote únicamente en el instinto. En cinco segundos, has tomado una «decisión de corazón», como yo las llamo. Has ignorado los miedos y has dejado que tu valentía y seguridad hablaran por ti. Cinco segundos de valentía marcan la diferencia.


Y si no, pregúntaselo a Catherine. Cuando escuchó por primera vez &num;5SecondRule en una reunión con la dirección ejecutiva de su empresa, se dio cuenta de que ella había utilizado la Técnica en el pasado para tomar una de las decisiones más importantes de su vida: simplemente, que en aquel momento no se dio cuenta. En 1990, asesinaron a su hermana Tracy y Catherine viajó hasta su ciudad natal para ayudar. Fue allí cuando una decisión de 5 segundos no solo cambió su vida, sino también la de muchas otras personas. Decidió criar a los dos peques de su hermana que habían quedado huérfanos al morir Tracy. 
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Me encanta el hecho de que describa la decisión como «no comerse la cabeza», porque cuando actúas con valentía, tu cerebro no forma parte de ello. Tu corazón habla primero y tú lo escuchas. La Técnica te enseñará cómo.


¿Vas a tener que esforzarte para descubrir el potencial que llevas dentro? Sí. Pero tal y como ha dicho Marlowe hace algunas páginas, es espectacularmente increíble y fascinantemente inspirador lo fácil que se vuelve todo cuando lo descubres. Trabajar para mejorar tu vida es tarea fácil, puedes hacerlo y es algo que quieres hacer, porque es el trabajo más importante que hay. Es la tarea de aprender cómo quererte y cómo confiar en ti mismo lo suficiente para dejar de esperar y empezar a lanzarte hacia la magia, la oportunidad y la alegría que te brindan la vida, el trabajo y las relaciones.


Estoy contentísima de saber lo que pasa cuando empiezas a utilizar &num;5SecondRule. Pero voy a hacer un salto hacia atrás en la historia. Antes de poder hablar de todas las maneras fascinantes de utilizar la Técnica, tengo que llevarte a 2009 y explicarte cómo empezó todo. 
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1. Se mantiene el hashtag original porque se trata de un movimiento internacional. (N. de la e.)








CAPÍTULO  DOS



CÓMO DESCUBRÍ EL PODER DE LOS 5 SEGUNDOS
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Todo empezó en 2009. Tenía cuarenta y un años y estaba afrontando serios problemas económicos, en el trabajo y en mi matrimonio. Tan pronto me despertaba por las mañanas, todo lo que sentía era temor.


¿Te has sentido así alguna vez? Es lo peor. Suena el despertador y, simplemente, no te apetece levantarte y afrontar el día. O estás en la cama, por la noche, y la cabeza te da vueltas y más vueltas porque te preocupan todos tus problemas.


Este era mi caso. Durante meses, me sentía tan abrumada con los problemas que tenía que casi no podía ni salir de la cama. Cuando me sonaba el despertador a las seis de la mañana, me quedaba tumbada pensando en el día que me esperaba, el coste de la vivienda, el saldo negativo en la cuenta bancaria, mi trayectoria profesional fracasada, cuánto me fastidiaba mi marido… y luego le daba al botón de posponer la alarma. No una vez, sino una y otra vez. 


Al principio, no era algo demasiado importante, pero, del mismo modo que pasa con cualquier mal hábito, con el paso del tiempo, la situación se agravó y se convirtió en un problema mucho más grande que tenía un impacto en mi día entero. Cuando conseguía levantarme, a los niños se les había escapado el bus y yo tenía la sensación de que mi vida era un fracaso. Me pasaba la mayor parte de los días cansada, llegando tarde a todas partes y me sentía extremadamente agobiada.


No tengo ni idea de cómo empezó, solo recuerdo sentirme derrotada en todo momento. Mi vida profesional se iba al garete. En los últimos 12 años había cambiado de trayectoria profesional tantas veces que estaba desarrollando múltiples personalidades. Después de graduarme en la Facultad de Derecho, empecé mi carrera de abogada de oficio en Nueva York, para la Sociedad de Ayuda Legal de Defensa Criminal. Luego conocí a mi marido Chris, nos casamos y nos mudamos a Boston para que él pudiera continuar su Máster en Administración de Empresas. En Boston, trabajaba miles de horas para un gran bufete de abogados y siempre estaba deprimida.


Cuando nació nuestra hija, aproveché mi baja maternal para encontrar otro trabajo y aterricé en el mundo de las empresas emergentes de Boston. Trabajé para varias empresas tecnológicas durante esos años. Era divertido y aprendía mucho, pero nunca tuve la sensación de que la tecnología era la trayectoria adecuada para mí.


Contraté un coach para que me ayudara a descubrir «qué quería hacer con mi vida». El hecho de trabajar con un coach me hizo querer convertirme en coach. Así que, como muchas otras personas, trabajaba durante el día, me centraba en los niños cuando llegaba a casa y luego estudiaba por las noches para conseguir el título que necesitaba. Llegó un momento en el que empecé un negocio de coaching. Me encantaba, y seguramente aún estaría en ello si no me hubieran llamado de los medios de comunicación.


Mi trayectoria en los medios de comunicación empezó de chiripa: la revista Inc. publicó un artículo presentando mi negocio de coaching y un ejecutivo de la cadena CNBC lo vio y me llamó. Esa llamada me llevó a muchas reuniones. Después de meses de pruebas, me ofrecieron un «acuerdo de desarrollo» con ABC y un programa de radio en la cadena Sirius con llamadas en directo. 


Suena fenomenal, pero no lo era. Descubrí con asombro que en la mayoría de los acuerdos de desarrollo te pagan una miseria y que la radio te paga aún menos que eso. En realidad, tenía tres hijos e iba de un lado para otro, de Boston a Nueva York, dormía en los sofás de mis amigos, además tenía clientes de coaching para poder llegar a fin de mes, dependiendo demasiado de los amigos y de la familia para poder cubrir los gastos asociados con tener hijos, y haciendo todo lo que podía para que todo funcionara.


Después de varios años arreglándomelas en el negocio de los medios, conseguí mi «gran oportunidad». Me seleccionaron para presentar un reality show en la cadena FOX. Fantaseaba con solucionar todos nuestros problemas económicos como por arte de magia al convertirme en una estrella de la tele. Y un huevo. Grabamos un par de capítulos del programa llamado Someone’s Gotta Go («Alguien se tiene que largar»), y luego la cadena pospuso el programa. En un abrir y cerrar de ojos, mi trayectoria en los medios se encontraba en un callejón sin salida. Solo me pagaban si gravábamos. No tenía trabajo y había firmado un contrato de diez meses que me impedía buscar otro trabajo en el campo de los medios.


Llegados a ese punto, Chris ya había terminado su Máster en Administración de Empresas y abrió un restaurante de pizzas de corteza fina, con su mejor amigo en el área metropolitana de Boston. Al principio todo iba genial. El primer restaurante fue un exitazo, la empresa ganó el premio Best of Boston TM («El mejor de Boston»), varios premios regionales y la pizza que hacían era extraordinaria. Abrieron un segundo restaurante y, con el apoyo de una gran cadena de supermercados, un negocio de venta al por mayor. Desde fuera, parecía que el negocio estaba en auge. Pero en el balance general, todo se iba a pique. Habían querido crecer demasiado rápido. El segundo restaurante fracasó y el negocio de venta al por mayor necesitaba más dinero para crecer. Las cosas se pusieron feas en muy poco tiempo.


Del  mismo  modo  que  les  pasa  a  muchos  pequeños  empresarios, habíamos echado la línea de crédito sobre el valor líquido de nuestra vivienda e invertido todos nuestros ahorros en el negocio del restaurante, y ahora estaba desapareciendo ante nuestras narices. No nos quedaban ahorros y la línea de crédito de nuestra vivienda estaba pelada. Pasaron semanas y Chris no cobraba nada. Las deudas empezaron a inundar nuestra casa. 


Estando yo sin trabajo y con los apuros que estaba pasando el negocio de Chris, la presión económica aumentaba; nos llegaban a diario escalofriantes cartas de abogados y los cheques rebotaban constantemente. Las llamadas para que pagáramos las deudas eran incesantes así que decidimos desconectar el teléfono. Cuando mi padre nos mandó dinero para pagar la hipoteca, me sentí agradecida, pero también avergonzada.


En público, intentábamos salvar las apariencias por la gran cantidad de amigos y familiares que habían invertido en el restaurante, lo cual hacía que la presión fuera aún peor. Chris y su socio trabajaban día y noche para intentar salvar la situación. Yo aparentaba estar animada, pero por dentro estaba agobiadísima, avergonzada y asustada. Nuestros problemas económicos nos estaban haciendo trizas. Yo les daba la culpa a los restaurantes y él me la daba a mí por perseguir una trayectoria profesional en los medios de comunicación. En realidad, los dos teníamos la culpa.


No importa lo mal que te vaya la vida, siempre puedes empeorar las cosas. Y yo las empeoré. Bebía demasiado. Exageradamente. Envidiaba a las amigas que no tenían que trabajar. Estaba de mala leche y no paraba de  criticar.  Nuestros  problemas  me  parecían  tan  graves  que  me  auto-convencí de que no podía hacer nada al respecto. Mientras tanto, en público, aparentaba que todo iba bien.



OEBPS/images/19.jpg
Mark
Verpott

Yo trabajé entomo a la Liga Nacional de
Hockey gran parte de los afos 80,y 0.
‘Siompre pensé que era una pena que s
niios do bartos marginales tuvioran un
‘accesotan restringido aldsporte, ya que:
tiende 2 ser una afcién caray poco
préctica para muchas famias.

‘Siompre ho tenidola dea do que las
loyondas el hookey podrian traor el
hockey aos barrios marginales através.
el hockey calejero. Lamentablemente,
cada vez que tongo esto pensamento,
ponga el feno ds mano y no pasoa la
Pero en 2013 viuna conferencia EDx
de Mel Robbins y en ol minuto 13 de

una presentacién de 21 minutos,
introdujo el concapto del “poder de.

o5 5 segundos’.

{Bingol

Inmectatamente cogila idea que tena en
Ia cabezay la puse en préctica. En poco
tiempo, uni fuerzas con laestrela del
ockey David A Jensen, un exalita
olimpico, y con antiguos miembros de los
Bosion Bruins y creamos e programa
“Hockey en a calle”. Desde este
programa, actualmerte, dirgimos
‘campamentos, cinicas y lgas en varias
reas ubanas de Nueva Inglater.
Mientras o program siga expandiéndose,
miles de nifos procedentes de barrios
marginales,tendrdn a oportunidad de v
e primera mano el extraoranario deporte
el hockey. Pero esto o podria haber
pasaci I ublera 6600 &l reno.

‘e mano puestol

It/ dafhockey com/summen-201
utbai-street-hookey-program i

Programa de verano 2016 de
Hockey callejero

£ Departamento de Consenvacién y
Recreacion de Massachusefts,
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jjHola Mell Todo me va muy bien. El sébado cumpii
40 afios y jaguanté sobrio todo el ratolll He acudido
2.un par de actos sociales y he utlizado el truco de la

cuenta atrds, jfunciona de maravillall
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Mel, espero que estés bien. Hace tiempo que te queria escribir. Como ya
‘sabes, he escuchado algunas e tus conferencias, hemos charlado alguna.
vez y te sigo en las redes sociales. Quiero que sepas que 1o que haces
importa. Mi mujer y yo nos separamos hace un poco mas de un afio y para
miha sido duro. Tan uro que contemplé a posibiidad de suicidarme, pero.
‘cuando toqué fondo me dje a mimismo 5- 4- 3- 2- 1, descarté ese
pensamiento y lamé para pedir ayuda. Aora todo me va genial,la vida me
va bieny he vuelto a encontrar mi propgsio en a vida. Nunca dudes de
‘que estis haciendo algo bueno y de que estis marcando una diferencia.
5-4-3-2- 1 saly ten un gran dia. Un saludo.
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Alan
@TheldofAlan

@melrobbins (Excelente trabajo
en el PGA Tour! Ya he utiizado
el truco de los 5 sequndos para
conocer a una docena de
personas que, si no, no hublera
conocido. #Estomola
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iHola Mell Acabo de empezar a poner en practica el
poder de los 5 segundos. Lo he empezado a aplicar en
dos dmbitos de mi vida. Con mis hijos, me proporciona
paciencia en vez de explotar. Tengo la sensacién de.

que me brinda 5 segundos exira para ordenar mis
pensamientos antes de precipitarme. También me ha
ayudado a a hora de construir mi negocio bajo el sello de
Yoli. Me tomo 5 segundos para preguntar, para habler
con alguien y sacar el tema de mi negocio. Tal y como ti
mencionaste, pensar en la respuesta en vez de pensar
en hacerlo puede resuitar muy intimidante en este tipo de
negocio. jiSolo tienes que utiizar los 5 segundos para
hacerlo en vez de pensarlol! jjiMe encantd escucharte en
directol!! {Fue genial jiGracias! {Tengo ganas de aplicar el
poder de los 5 segundos en més aspectos de mi vida que
quiero mejorar! {Que tengas un dia maravilloso!
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Tengo a todo mi equipo de USAA utlizando ef poder e los 5 segundos
'y de momento ya hemos subido hasta o #1 en ventas en nusstra zona.
{Nuestro objetiv es ser e #1 en tocia a empresal Esta es una de las

formulas que me enviaste, Tengo més para seq
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Esta mariana, todo el personal unido para escuchar
una fantéstica conferencia #TEDtalk a cargo de
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ﬂ Margaret

Habia planeaco ponerme a correr a
primera hora de la mafana. Me he
despertado y no me apetecia. Luego
he pensado en @mekobbins
#55econdRule
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malzakmeh @mel_robbins, hoy he dado un enorme:
paso hacia delante y he hablado con mi jefe sobre mi
siguiente objetivo y me ha dado todo su apoyo
#55econdRule! Gracias @mel_robbins @ ©
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Ken Riches 6uckocion
@mliobtins Mo encant6 u prosontacién dol sdbado en o PMI. Dosde
entonces he utizado sl Poder do s 5 segundos por o menos 3 veces!

-« B w7 e
Mol Robbing rectine
@Buckoclownt 206mo o has wizado?
- s .

n Ken Riches
Buckocion
@melrobbins dos veces para dar un paso adelante y

presentarme a peces gordos, y una vez esta mafiana
para salir de la cama y terminar un montén de trabajo.
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Te escuché este Inviermo y me dijiste que dejara de ser una imbécil
conmigo, y jmira lo que he conseguido! Gracias por motivarme a
sacarme la capulla de encimat
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@melrobbins he mandado correos a altos cargos en
nombre de unos amigos para conseguir entrevistas
informativas. Y ME HAN CONTESTADO y todo.
{Viva el Poder de los 5 segundos!
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SIESTAS BUSCANDO
LA PERSONA QUE TE CAMBIARA LA VIDA,

MIRA EN ELESPEJ0
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D X mariowe

7
Mellt Form parte del equipo de.
Trunfadores en a conferencia v ¥ warlowe
de AGE (Achievers Customer g7
Experence) que diste en Toronto
el 14 de septiombre. Tu Lagonte tlene que entender o
conferencia me cambid fa vida. FACIL que es una vez o has
Me he empezado w bro y no probado. Yo me he quedado
puedo defarlo. De hecho, antes ‘asombrada. Por eso he enidola
delegar alamitad, estaba en la necesidad de hacérelo saber Ya
cama, pora trde, leyéndolo y 4que debes escuchar historas
tal cual paré de leer, me levants y como esta cada iz, pero hece:
me fuiala Universidad de York 803 que voy posporiendo’o de
¥ e apunté a unas asignaturas. ‘apuntare a esas dos ilimas
E ko que febia cuerklo Prcer. asignaturas. Y ala mitad de tu o
pero levaba demasiado tiempo Pensé, ;a qué estoy esperando?
enconirando excusas. Es Todo o que tenia que hacer era
espectacuamente increible y meterme en el coche, condke
fascinantements insprador o mediahoray apuntarme do ura
il que se vuslve todo cuando vez. Y asi o ice. Asi que ahora
tohacesalaidea de que erzs estoy matricuiada para l semesire
capaz de darte un EMPUJON. deinvieno y estoy motivada.
iMe encartas y me encantatu iy esto me encantal 54 que cuanco
Trol Bl mundo neceeita tu Togre esto encontras otra montaria
sabicuria. Aealmente has tenico que subiry por i sento que estoy
unimpacto en mi vida en tan haciendo algo por mi que me.
P00 tempo que 10 84 i por aportard benefiios y 0 que 5.
dénde empezar aa hora de imeior, 0 que tuve ol EMPUJON
describir o bien que sienta notar necesario para hacerlo soa. Y esto
que tienes o control, sienta de maravila. Fus un
Sinceramente espero que saques Verdadero priviegio poder estar
ot ibro pronto. Con carito, de ertre o pibico en tu chark,

P2 wraten agraesia [ o verdot Erespura nsprasien
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. Catherine

Hola Me,
Qué ganas tengo de que salga tu lbxo. Me:
acs valorar odas as grandes cosas que
surgen cuando confas en tus nstintos.
Nihermana Tracy fus asesinada por su
marido en 1990, Sus dos peques s
uedaron “huérancs”, Dan de 4 anosy.
Trudy de 18 meses. Fi su casa para
ayudr conlos ifos... A me acuerdo.
el momento en e qus entréen a casa, sin
haberios conocido antes.y Trudy camin
acka miy me abrazo,. Una decksion de’5
Sequndos hizo que es s s adoptara.
ma casara, tuvera un tercer hjoy arora
sea abuea de os res etos de Tl

5 seguidos que o 50k cambaron i
Vida, sino tamtyén fa de muchas otras
personas. Porfn he entendido o a e
reaments sigifica o comerse la cocor
Defas que 1 corazén hable primerd ¥ o
escuchas. Gracias por a inspracién. Anora
56 que yo también tengo una histora que:
contar.

Sempre AN,

. Catherine @
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[balen’tia]
sustantivo
= Habilidad de hacer algo que es dificil o que da miedo
= Salir de tu zona de confort
= Compartir tus ideas, expresarte o ser visible
= Mantenerte firme en tus creencias y valores

= Y algunos dias... salir de la cama.
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«ELVALOR SE ENCUENTRA
ENLOS LUGARES MAS INSOSPECHADOS.»
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