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PRAWDZIWA HISTORIA
REGULY 5 SEKUND

CZYM jest, DLACZEGO dziata i JAK ludzie z catego Swiata uzywaja
jej do zmieniania zycia w zaledwie pie¢ sekund.

® Opisane w tej ksiazce wydarzenia rzeczywiscie miaty miejsce.
m Zadne personalia nie zostaty zmienione.

® \Wszystkie zamieszczone wpisy z medidw spotecznosciowych sa
prawdziwe.

Nie moge sie doczekad, by podzieli¢ sie z toba ta ksiazka i zobaczyc,
jak uwalniasz swoja prawdziwg site.

5. 4. 3. 2.0 1... START!

Sciskam,
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CODZIENNA ODWAGA

Odwaga jest zdolnoscia do robienia rzeczy, ktére
wydaja sie trudne, budzg lek albo watpliwosci.

Nie jest zarezerwowana dla wybrancéw.

Odwaga jest nam dana od urodzenia. Jest w kazdym
z nas. | tylko czeka, abys ja odkryt.

Chwila odwagi moze zmieni¢ dzien. Jeden dzien
moze zmieni¢ zycie. A jedno zycie moze zmienic
Swiat.

Oto prawdziwa sita odwagi: ujawnia prawdziwego
ciebie. Wydobywa to, co w tobie najlepsze.

Odkryj swoja odwage, a bedziesz zdolny do osiggania
I przezywania wszystkiego, o Czym zamarzysz.

Tak, mozesz nawet zmienia¢ Swiat.



DLACZEGO
REGULA DZIAtA

MOZESZ WYBRAC ODWAGE ALBO MOZESZ WYBRAC WYGODE,
ALE NIE MOZESZ MIEC JEDNEGO | DRUGIEGO.

- BRENE BROWN

Na przestrzeni lat zadawano mi wiele pytan na temat reguly 5 sekund.
W ramach wstepu do postugiwania si¢ tym niezwyklym narzedziem po-
stanowilam odpowiedzie¢ na kilka spo$rdd najczesciej si¢ powtarzajacych.

Czym konkretnie jest reguta 5 sekund?

Reguta jest prostym, bazujagcym na podstawach naukowych narzedziem
metakognicyjnym, ktére umozliwia wprowadzanie natychmiastowych
i trwalych zmian w zachowaniu. Nawiasem moéwigc, metakognicja to wy-
szukany termin oznaczajacy dowolng technike umozliwiajaca pokonanie
wlasnego mézgu w celu osiggniecia ambitnych celow.

Jak nalezy sie postugiwac reguta?

Stosowanie reguly jest latwe. Ilekro¢ poczujesz instynktowna che¢ do
podjecia dzialania na rzecz realizacji jakiego$ celu albo zobowiazania
badz zauwazysz wahanie przed zrobieniem czegos, co powinienes$
zrobié, uzyj reguly.

Zacznij w myslach odlicza¢ wstecz: 5... 4... 3... 2... 1... Liczenie pomoze
ci sie skupi¢ na celu lub zobowigzaniu i odwrdci uwage od zmartwien,
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54 REGULA 5 SEKUND

mysli i lekéw. Gdy doliczysz do 1, rusz si¢. I juz. To bardzo proste, ale
pozwdl, ze powtdrze: ilekro¢ bedziesz miat do zrobienia co$, co wiesz,
ze powiniene$ zrobié¢, lecz dreczy ci¢ niepewnos¢, lek albo czu-
jesz sie przytloczony, po prostu przejmij kontrole, liczac 5... 4... 3... 2... 1...
W ten sposob wyciszysz umyst. A potem, gdy doliczysz do jednego, rusz
sie.

Liczenie i ruch sg dzialaniami. Uczac si¢ podejmowac dziatania, gdy
normalnie powstrzymaloby ci¢ od tego myslenie, wprowadzasz istotna
zmiang. Odliczanie zapoczatkowuje kilka waznych rzeczy naraz: odwraca
uwage od klopotéw, pozwala skupi¢ sie na tym, co masz do zrobienia, za-
checa do dziatania i przetamuje nawyk wahania, rozmyslania i powstrzy-
mywania samego siebie.

Jesli sie zastanawiasz, czy regula zadziata, jesli bedziesz liczyl w zwykly
sposob (1... 2... 3... 4... 5), a nie odliczal (5... 4... 3... 2... 1...), to odpowiedz
brzmi nie - nie zadziata. Wystarczy spytac Trenta.

Trent Kruessel
.5{, >

Mel,

Jesli chodzi o regute 5 sekund, przekonatem sig, ze ona nie dziata, gdy licze od 1 do 5.
Mam wtedy ochote powiedzie¢ 6 i cata para idzie w gwizdek. Musze odlicza¢ od 5 do
1, bo wéwezas nastepne (po ,jeden”) stowo, ktére przychodzi mi do gtowy, to ,OGNIA!".
A zdecydowanie jest to stowo, ktére motywuje do dziatania.

To tylko moje trzy grosze.

Trent odkryl, ze jesli liczy sie zwyczajnie, mozna kontynuowa¢ liczenie.
A jedliliczy si¢ wstecz - 5... 4... 3... 2... 1... — to po »jeden” wlasciwie nie ma
juz co powiedzie¢, zaczyna si¢ wigc dziatac.

Skad wzieta sie nazwa reguty 5 sekund?

To pytanie slysze bardzo czesto. I zaluje, ze nie mam lepszej odpowiedzi.
Nazwalam jg regula 5 sekund, bo byta to pierwsza rzecz, jaka przyszta mi
do glowy rano, gdy po raz pierwszy ja zastosowalam - i tak juz zostalo. Jak
zapewne pamietasz, poprzedniego wieczoru widziatam start rakiety i po-
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myslalam sobie: ,,Po prostu wystrzele z 16zka jak rakieta!”. Nastepnego dnia
rano odliczylam 5... 4... 3... 2... L... - bo wlasnie tak robi NASA przed star-
tem statkéw kosmicznych. Zaczetam od 5 bez Zadnego konkretnego powo-
du - po prostu uznatam, ze taka ilo$¢ czasu bedzie odpowiednia.

Potem przekonalam sig, ze na $wiecie jest o wiele wigcej regut 5 sekund
- na przyktad ta o jedzeniu czegos, co spadto na podtoge*, blad pigciu se-
kund w koszykoéwce, gra, ktorg Ellen DeGeneres prowadzi podczas swoje-
go talk-show** czy pieciosekundowy sprawdzian pozwalajacy ocenié, czy
chodnik nie jest zbyt goracy od stonica, by mozna bylo wyj$¢ po nim na
spacer z psem.

Gdybym wiedziala, ze wies¢ o mojej regule rozejdzie si¢ po $wiecie,
zapewne wymyslitabym jakas oryginalniejsza nazwe. Z dzisiejszej per-
spektywy sadze jednak, ze wszystkie reguly 5 sekund majg ze soba co$
wspdlnego. Wymagaja fizycznego poruszenia si¢ w ciggu trwajacego pie¢
sekund okna czasowego.

Fizyczny ruch jest zarazem najwazniejszg cz¢scig mojej reguly, bo kie-
dy si¢ poruszasz, zmienia si¢ twoja fizjologia, a umyst podaza za nig. By¢
moze nazwa jest wiec nie tylko wlasciwa, lecz wrecz idealna, bo nawigzuje
do innych trwajacych pie¢ sekund czynnosci, dzieki czemu reguta wydaje
sie bardziej znajoma, uniwersalna i prawdziwa.

Reguta troche przypomina slogan marki Nike: Just do it

Roéznica miedzy Just do it (Po prostu to zréb) a reguly 5 sekund jest pro-
sta. Just do it to pewna koncepcja — chodzi o to, co powiniene$ zrobic.
Regula 5 sekund za$ stanowi narzedzie — chodzi o to, jak nakloni¢ si¢
do robienia tego czegos.

Nie bez powodu Just do it jest najstynniejszym sloganem reklamowym
na $wiecie, budzacym oddzwigk we wszystkich kregach kulturowych.
Wiesz, co sprawia, ze haslo to jest tak nosne? Chodzi o stowo JUST.

* Wigkszo$¢ ludzi uwaza, ze pozywienie, ktore spadlo na podloge i nie lezalo na niej dtuzej niz pigé
sekund, mozna bezpiecznie jes¢, bo nie zdazyly na nie ,wskoczy¢” bakterie (przyp. red.).
** W grze chodzi o to, by w ciagu pieciu sekund wymienic trzy rzeczy pasujace do pytania zadanego
przez prowadzacego (przyp. ttum.).
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Stowo JUST zostalo uzyte, dlatego ze firma Nike zdaje sobie sprawe
z tego, o czym juz wielokrotnie pisatam - tuz przed podj¢ciem dzialania
najpierw zatrzymujemy si¢ i zastanawiamy. Haslo Just do it bierze pod
uwage wysilek, jaki kosztuje nas dazenie do bycia lepszymi. Wszyscy sig¢
wahamy i bijemy z uczuciami, zanim podejmiemy decyzj¢. Stowo JUST
podpowiada, ze nie jesteSmy w tym osamotnieni. Kazdy z nas przezywa
te chwilowe rozterki.

Chodzi o chwilg tuz przed tym, zanim spytasz, czy mozesz dofaczy¢
do gry, ktéra juz trwa; o chwile zastanowienia sig, czy zrobi¢ na silowni
trzecig seri¢ powtdrzen albo gdy bijesz si¢ z mys$lami, czy wyj$¢ pobiegac,
cho¢ na zewnatrz leje jak z cebra.

Owo hasto bierze pod uwage wymowki i leki, a Nike zacheca nim, aby$
wzniost sie ponad to wszystko. No chodz... nie mysl o tym... PO PROSTU
TO ZROB. Wiem, ze jestes zmgczony... PO PROSTU TO ZROB. Wiem, ze
sig boisz... PO PROSTU TO ZROB.

Hasto Nike zacheca do pokonania zwatpienia i przejscia do dzialania.
Nike wie, Ze masz w sobie wielki potencjal, ktéry znajduje si¢ po dru-
giej stronie medalu wymoéwek. Ten slogan porusza czule struny, dlatego
ze kazdy z nas (nawet jesli jest olimpijczykiem) musi sie PRZELAMAC.
I wlasnie wtedy przychodzi w sukurs regula 5 sekund. To spos6b na
przelamanie si¢, gdy w poblizu nie ma trenera, rywala, rodzica, roz-
entuzjazmowanego kibica albo kolegi z zespolu, ktorzy cie zmotywuja.
Dzieki regule po prostu liczysz 5... 4... 3... 2... 1..., aby przelamac si¢ do
dzialania.

Czy kazdy ma taka pieciosekundowa szanse
na podjecie dziatania?

Tak. W przypadku kazdego z nas mozna méwic o takim przedziale cza-
su miedzy instynktowna checia do zmiany a reakcja umystu, ktéry chce
ten instynkt stlamsi¢. Cho¢ umyslt zaczyna dziala¢ przeciwko tobie juz
po ulamku sekundy, musi ming¢ jeszcze kilka chwil, by mysli i wymdwki
zaatakowaly z pelna silg i cie powstrzymaly. Mechanizm trwajacej pie¢
sekund szansy wydaje si¢ sprawdza¢ u kazdego.
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To rzeklszy, zdecydowanie zach¢cam ci¢ do zmodyfikowania reguly
w sposob dla ciebie najskuteczniejszy. Ja sama zauwazytam, ze im wiecej
czasu mija od pierwszego impulsu do dzialania i fizycznego ruchu, tym glo-
$niejsze staja si¢ wymowki i tym trudniej mi si¢ zmusi¢ do akeji. Angela sie
przekonala, Ze pie¢ sekund na decyzje ,,przeradza si¢ w 50 sekund, a potem
w 500 sekund, jesli obawy sa glebsze”. Obecnie traktuje regute 5 sekund tak,
jakby w chwili zero mézg mial ,dokona¢ samozniszczenia”

| Angela Rae Hughes Mam podobne do$wiadczenia i dzigkuje ci za te prelekcje.
ﬁ Jestem juz z powrotem w domu, w Seattle, i chciatam ci powiedzie¢, ze zmoty-

wowatas mnie do zajecia sig sprawa, ktérg nieustannie odktadatam, bo gteboko
w siebie watpitam i batam sig porazki. Uswiadomitam sobie, ze zawsze stosowa-
tam regute 5 sekund, tylko nie zdawatam sobie z tego sprawy... Uswiadomitam
sobie tez, ze tych 5 sekund przeradza si¢ w 50 sekund, a potem w 500 sekund,
jesli obawy sg gtebsze. Nauczytas mnie, ze mo6j mézg odetnie mi che¢ do dziata-
nia po pieciu sekundach, postanowitam wigc traktowaé regute 5 sekund tak, jakby
moézg miat ,,dokona¢ samozniszczenia” (z braku lepszego sformutowania) w chwili
zero, lepiej wiec, zebym ZACZELA DZIALAC! Mel Robbins, bardzo dziekuje za
twojg madrosé.

Jesli poskutkuje u ciebie krétszy albo dluzszy czas na dziatanie, dostosuj
regule do swoich potrzeb.

Matt, dobry przyjaciel mojego meza i moj, przygotowywat sie do swo-
ich pierwszych zawodéw Tough Mudder*. Mieszka w New Jersey i pod-
czas mroznej zimy wystal ponizsza wiadomos¢ do mojego meza. Skrocit
czas na podjecie decyzji do trzech sekund, bo zauwazyl, jak szybko moézg
$cigga mu cugle.

Przekaz swojej dziewczynie, Mel, ze reguta 5 sekund si¢ u mnie sprawdza.
Skrécitem jg do 3 sekund. Po co rozgryzac zawitosci zycia, skoro mozna
zaczg¢ dziatac juz po 3 sekundach. Przez 5 sekund potrafie wpasé na co
najmniej dwie wymoéwki. A w ciggu 3 sekund moéj umyst zdgza juz nacisngé
pierwszy przycisk na telefonie, aby ruszy¢ do boju. Dzis rano po przebudze-
niu niechcgcy zerknglem na termometr (trwato to 2 sekundy, ale w trzeciej
sekundzie juz zaczynatem zaktadac prawy but do biegania).

* Trudny bieg z przeszkodami na dystansie 16-19 km (przyp. thum.)
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Wiasnie na tym polega dziatanie tego mechanizmu w moézgu - im dluzej
sie nad czyms zastanawiasz, tym bardziej przechodzi ci ochota do dzia-
tania. Jeste$my niezréwnani w naklanianiu si¢ do poniechania jakichkol-
wiek zmian. Gdy tylko pojawia si¢ impuls do dziatania, zaczynamy racjo-
nalnie wybija¢ go sobie z gtowy. Wlasnie dlatego musisz zacza¢ dziata¢
szybciej — aby nie dopusci¢ do glosu wymoéwek, zanim wpadniesz w pu-
tapke wlasnego umystu.

Do czego moge jej uzy¢?

Na przestrzeni lat styszatam tysigce przykladéw zastosowania reguly do
poprawy jakosci zycia, relacji miedzyludzkich, zadowolenia i sytuacji
w pracy. Kazdy z tych przyktadéw mozna jednak przypisa¢ do jednej
z trzech kategorii zastosowania reguly.

" Mozesz jej uzy¢ do zmiany swojego postepowania

Mozesz postuzy¢ sie regula w celu wypracowania nowych nawykow,
odejscia od dotychczasowych, ztych przyzwyczajen i opanowania umie-
jetnosci wgladu w siebie oraz samokontroli, dzigki ktéorym bedziesz po-
stepowal bardziej intencjonalnie i efektywnie w relacjach z samym soba
i z innymi ludZmi.

* Mozesz jej uzy¢ do odwaznego dziatania na co dzien

Mozesz postuzy¢ sie regula, aby odkry¢ odwage potrzebna do robienia
rzeczy nowych, budzacych obawy albo niepewnos¢. Regula uciszy glos
zwatpienia w siebie i da ci pewnos$¢ do podazania za glosem pasji, prezen-
towania swoich pomystow w pracy, zgtaszania si¢ na ochotnika do przed-
siewzie¢ wymagajacych wyjscia poza strefe komfortu, tworzenia sztuki
czy bycia lepszym liderem.

= Mozesz jej uzy¢ do zapanowania nad wlasnym umystem

Mozesz postuzy¢ sie regula, aby powstrzymac¢ napdr negatywnych mysli
i niekonczacych sie ktopotow, ktore cie przygniataja. Mozesz tez przeta-
mac¢ nawykowe leki i pokona¢ kazdy strach. Gdy przejmiesz kontrole nad
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umystem, bedziesz w stanie mysle¢ o rzeczach, ktére sprawiaja ci radosc,
zamiast skupia¢ si¢ na negatywach. To zas jest moim zdaniem najpotez-
niejszy sposob zastosowania reguly.

Dlaczego cos tak prostego dziata?

Reguta dziala, bo jest bardzo prosta. Mozg prébuje sttumi¢ che¢ do
dzialania na rozmaite, chytre sposoby. Kilku sposréd moich ulubionych
naukowcow, profesoréw i myslicieli napisalo bestsellerowe ksiazki i wy-
glaszalo na konferencjach TED wybitne prelekcje, ze szczegétami przed-
stawiajgce metody zdradzania cztowieka przez jego wlasny umyst. Lista
mechanizmoéw jest niemal nieskonczona i obejmuje uprzedzenia poznaw-
cze, paradoks wyboru, psychologiczny uklad odpornosciowy czy ,efekt
reflektora” Ci wybitni badacze nauczyli mnie, ze w chwili, w ktorej chcesz
sie zmieni¢, przetamac jakis nawyk albo zrobi¢ co$ trudnego lub budza-
cego strach, mdzg bedzie prébowat cie powstrzymac.

Zasadniczo mazg stara si¢ naktonic ci¢ do przemyslenia sprawy. A gdy
dasz si¢ na to ztapa¢, wpadniesz w pulapke wlasnych mysli. Umyst ma
milion metod zniechecania ci¢ do dzialania. To neurologiczny powdd,
dla ktérego zmienianie si¢ jest tak trudne. Zgodnie z tym, o czym pisa-
fam w rozdziale 1, zmiana wymaga robienia rzeczy nowych, budzacych
niepewnos¢ albo strach. Mézg jest tak skonstruowany, zeby nie pozwoli¢
na co$ takiego. Mozg boi si¢ rzeczy nowych, budzacych niepewnos¢ albo
strach, zrobi wiec wszystko, co mozliwe, by ci je wyperswadowac. Tak juz
jestesmy zaprogramowani, a zawahanie pojawia sie bardzo szybko. Wtas-
nie dlatego trzeba dziala¢ jeszcze szybciej, aby je pokonac.

Reguta wykorzystuje kilka bardzo skutecznych i udowodnionych za-
sad nowoczesnej psychologii, a zarazem stanowi ich przykiad. Chodzi o:
nastawienie na dzialanie, wewnetrzne poczucie umiejscowienia kontroli,
elastycznos¢ zachowan, zasade postepu, rytualy inicjowania, ztotg zasa-
de nawykow, prawdziwg dume, celowe dzialanie, planowanie warunkowe
(»jesli... to”) i energie aktywacji. W dalszej czesci tej ksiazki, przy okazji
szczegdlowego omawiania metod zastosowania reguly w konkretnych
aspektach zycia, zapoznasz si¢ blizej z wymienionymi mechanizmami.
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Jak jedna reguta moze dziatac w tylu obszarach zycia?

Reguta 5 sekund tak naprawde dziala tylko na jedno - na ciebie. Za
kazdym razem powstrzymujesz sie od zmiany w ten sam sposob — wahasz sie,
potem za duzo myglisz, az wreszcie zamykasz si¢ w klatce wlasnego umystu.

Chwila zawahania jest zabdjcza. Rozterka wysyla do mézgu bodziec
stresowy. To czerwone $wiatto, ktdre sygnalizuje, ze co$ jest nie tak —
i mozg przestawia si¢ w tryb ochronny. Wlasnie dlatego wszyscy jestesmy
zaprogramowani na porazke. Zastandw si¢ nad tym przez chwile.

Nie wahasz si¢ bez przerwy. Na przyktad nie wahasz si¢, gdy rano na-
lewasz sobie kawy do filizanki. Nie wahasz si¢, gdy zaktadasz dzinsy. Nie
wahasz si¢ przed wiaczeniem telewizora. Nie wahasz si¢, kiedy chcesz za-
dzwoni¢ do najlepszego przyjaciela. W ogoéle nad tym nie myslisz. Po pro-
stu masz ochote zadzwoni¢ do przyjaciela, siegasz wigc po telefon i dzwo-
nisz. Kiedy jednak wahasz si¢ tuz przed zadzwonieniem do klienta albo
odpisaniem komus na wiadomos¢, twoj mézg dochodzi do wniosku, ze
co$ musi by¢ nie tak. Im dluzej si¢ zastanawiasz nad przeprowadzeniem
rozmowy, tym mniejsza szansa na nig.

Wiekszos¢ z nas nawet nie zdaje sobie sprawy z czestotliwosci takich
zawahan, bo ulegamy im tyle razy, ze przeradzaja si¢ w nawyk. A tak opi-
suje je Tim po zastosowaniu reguly:

Szczerze mowiqc, sqdzg, Ze regula jest tak skuteczna, dlatego ze sam fakt mysle-
nia o niej w sposob priorytetowy pozwala rozpoczynaé i realizowaé dziatania,
ktére normalnie pomineloby sig i zignorowato. Powtarzam tez ,,A niech to, raz
kozie Smier¢”. Regula jest skuteczna, bo pomaga przetamac zakorzenione wzor-
ce myslenia i pozwala (przynajmniej mnie) bezpiecznie zaryzykowac. Serio,
czemu w ogole batem sig robienia pewnych rzeczy, ktore teraz robig? Przeciez
Swiat nigdy sie nie zawalit od tego, co zrobitem albo czego nie zrobitem.

Wkrétce sie przekonasz, ze tej chwili zawahania mozna uzy¢ na swojg
korzys¢. Ilekro¢ przytapiesz si¢ na wahaniu, to znaczy, ze przyszla pora
na przelamanie sie! Otwiera sie pieciosekundowe okno mozliwosci i po-
winiene$ odliczy¢ 5... 4... 3... 2... 1..., aby sie przelamac i wznie$¢ ponad
wszelkie wymowki.
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Ogladanie zapisu 5... 4... 3... 2... 1... moze skutecznie przypominac o re-
gule i jej waznosci. Art powiesil te cyfry na $cianie swojego biura, aby
przez caly dzien pracy podsyca¢ motywacje i realizowa¢ plany.

Art Frey Nowosé w moim biurze!! Dzieki Mel ta reguta zapoczatko-
wata bardzo pozytywne zmiany w moim zyciu!! ©

Czy za pomoca reguty mozna osiagnac
trwate zmiany w zachowaniu?

Reguta pokona system operacyjny mdzgu i pomoze ci przezwyciezy¢
opor w danej chwili. A wiesz co jeszcze? Z czasem, jesli bedziesz stoso-
wal regule, zniszczysz ten system dokumentnie. Wigkszo$¢ z nas nie zdaje
sobie sprawy, ze pewne wzorce myslenia, jak martwienie si¢, watpienie
w siebie i strach, sg tylko nawykami - i powtarzamy te wzorce zupelnie
nieswiadomie. Jesli wszelkie dzialania niweczace wlasne szczgscie sg tylko
nawykami, to znaczy, ze w mysl najnowszych badan mozesz je przetamac.
Da si¢ zmieni¢ przyzwyczajenia takie jak:

czekanie
zwatpienie
powstrzymywanie si¢
niezabieranie glosu
poczucie braku wiary w siebie
martwienie si¢
nadmierne rozmyslanie
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Istnieje co$ takiego jak zlota reguta nawykéw - i jest ona bardzo pro-
sta: aby zmieni¢ dowolny zty nawyk, musisz czym$ zastgpi¢ wzorzec
postepowania, ktory bez przerwy powtarzasz. Szczegdlowo wyjasnie to
w czwartej cze$ci ksigzki. Naucze cig, jak zerwac z mentalnymi nawykami
martwienia si¢, lekow, paniki i strachu przy uzyciu reguly 5 sekund oraz
zdobyczy najnowszych badan.

Na razie powiniene$ wiedzie¢ jedno - reguta 5 sekund i trik z odlicza-
niem (5... 4... 3... 2... 1... START!) stanie si¢ nowym wzorcem postgpo-
wania. Zamiast si¢ powstrzymywac, odliczysz 5... 4... 3... 2... 1..., aby si¢
przetamac i zacza¢ dziala¢. Odliczanie jest tez przykltadem czegos, co na-
ukowcy nazywajg rytuatem inicjacyjnym. Rytualy inicjacyjne przetamuja
schematy odruchowych, ztych zachowan i zaszczepiajg nowe, pozytywne.

Jesli opanujesz regule, przeprogramujesz swdj umyst. Nauczysz sie
nowych wzorcéw postepowania. Zamiast machinalnie zaczyna¢ si¢ mar-
twi¢, waha¢ i leka¢, zaczniesz spontanicznie i odwaznie dzialaé. Z uply-
wem czasu, w miare stawiania kolejnych krokéw, odkryjesz co$ jeszcze
- prawdziwg pewnos¢ i dume z samego siebie. Chodzi o ten autentyczny
rodzaj dumy, plynacy z realizowania celéw i osiggania matych zwyciestw
w istotnych sprawach.

Wszystko, co twoim zdaniem jest niezmienne, w tym nawyki, nasta-
wienie i osobowos¢, wistocie jest elastyczne. Fakt ten ma bardzo donioste
zyciowe konsekwencje. Mozesz zmieni¢ ,,standardowe” nastawienie men-
talne i nawyki dzieki pojedynczym, pieciosekundowym decyzjom. Lacz-
nie, te male decyzje diametralnie zmienia to, kim jestes, jak sie czujesz
i jak zyjesz.

Zmien decyzje, a zmienisz swoje zycie. A co najbardziej sposrod
wszystkich rzeczy wplynie na zmiang owych decyzji? Odwaga.
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JESLI MYSLISZ, ZE MOZESZ ALBO ZE NIE MOZESZ,
TO W OBU PRZYPADKACH MASZ RACJE.

- HENRY FORD

Najszybszy sposob na wcielenie w Zycie reguly 5 sekund polega na tym,
by zaczg¢ jej uzywad, tak jak ja to zrobitam. Mam dla ciebie prosty spraw-
dzian: wyzwanie — wstawanie, ktére mozesz podjac juz jutro, aby przy-
$pieszy¢ rozpoczecie stosowania reguly. Po prostu ustaw budzik na pot
godziny wczesniej niz zwykle, a w chwili, gdy zadzwoni, policz 5... 4... 3...
2... ... i zerwij sie z t6zka.

Zmiana jest prosta, a nie fatwa

To wyzwanie jest wazne z kilku powodéw.

Po pierwsze, nie daje mozliwosci manewru. Zadanie jest proste. Jestes
tylko ty, budzik i 5... 4... 3... 2... 1.... Jesli ci si¢ nie uda, to znaczy, ze podej-
miesz decyzje o zignorowaniu reguly 5 sekund.

Po drugie, jezeli mozesz zmieni¢ poranne nawyki, to mozesz zmie-
ni¢ wszystko. Zmiana wymaga celowego dzialania, bez wzgledu na to, jak
sie czujesz. Jesli mozesz w ten sposdb zapanowaé nad jednym obszarem
zycia, dasz rade to zrobi¢ w dowolnej innej dziedzinie, ktéra sprobujesz
usprawnic.

Po trzecie, chcialabym, abys doswiadczyt czegos, co nazywa sie¢
»energia aktywacji’, i poczul, jak trudno jest zmusza¢ si¢ do robienia

109
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nawet prostych rzeczy. W chemii energia aktywacji to minimalna ilo$¢
energii niezbedna do zainicjowania reakcji. Chemicy odkryli, ze ten
poczatkowy impuls jest znacznie silniejszy od $redniej ilosci energii po-
trzebnej do podtrzymania juz trwajacej reakcji. Co to ma wspélnego ze
wstawaniem z t6zka? Bardzo wiele. Poczatkowa ilo$¢ energii potrzebna
do zerwania si¢ z t6zka jest znacznie wigksza niz energia wydatkowana,
gdy juz wstaniesz i zaczniesz si¢ krzatac.

Legenda psychologii Mihaly Csikszentmihélyi odnidst te koncepcje do
ludzkiego zachowania i uznal energi¢ aktywacji za jeden z powodow, dla
ktérych wprowadzanie zmian jest tak trudne. Definiuje on energi¢ ak-
tywacji jako ,,poczatkowy, silny impuls energii, ktory jest konieczny do
zmiany” - bez wzgledu na to, czy chodzi o ruszenie samochodem z miej-
sca, czy wyjscie z cieplego 16zka o poranku.

Jerome z Filipin napisat:

Czuje sig niekomfortowo, bo moje ciato i umyst nie sq gotowe na tego rodza-
ju regute. Ale mam ochote jg wyprébowac.

Ta pierwsza porcja energii aktywacji budzi nieche¢, ale cheg, aby$ poczut
6w opor i mogl sie przekonad, na czym polega przetamywanie sie.

Jesli nie dostaniesz tego silnego impulsu (jak w dziecinstwie, kiedy mat-
ka wylaczala telewizor i méwila: ,,Jest piekna pogoda, wyjdz i si¢ pobaw
na zewnatrz”), twdj mozg niezawodnie doprowadzi cie do nicnierobienia.

Liczenie 5... 4... 3... 2... 1... jest poczatkiem reakgcji fancuchowej, ktora
nie tylko pobudza kore przedczolows, ale tez przygotowuje ci¢ do fizycz-
nego ,,poczatkowego, silnego impulsu energii’, niezbednego do zmiany.

Wstajac w chwili, gdy zadzwoni budzik, aplikujesz sobie zastrzyk we-
wnetrznej sity. Ten prosty akt wstawania na dzwigk dzwonka jest dowo-
dem na to, ze masz w sobie moc potrzebng do zrobienia tego, co zrobi¢
trzeba. Poza tym, jak odkryta Emma, ,pozwala on spojrze¢ na nadcho-
dzacy dzien z wiekszym optymizmem”.
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— Emma
=

Czes$¢ Mel, wezoraj wieczorem stuchatam twojego wystapienia na TED i dzi$ po
raz pierwszy od... lat wstatam wczes$nie rano. Wstatam na dZzwiek budzika, nie
wtgczajgc przycisku drzemki. Nigdy wczesniej nie patrzytam na nadchodzacy
dzien z takim optymizmem! Korci mnie wyprébowanie tego podejécia w innych
aspektach mojego zycia!

Chciatam ci po prostu przekazaé, ze twoje stowa i lekcje zycia trafiajg do ludzi

z catego $wiata!

Tego samego doswiadczyta Tracy. Dzieki temu, Ze za sprawg reguly ze-
rwala sie z t6zka o 5.00 rano i poszla na sitownie, Tracy rozpoczeta dzien
pozytywnym akcentem.

| tracy

Zaczetam dzien od bardzo
wczesnego treningu... z mafg
pomocg reguty 5 sekund.
Dzieki, @melrobbins!!

You got this!! 54321 ®

Jesli nie potrafisz wygramoli¢ sie 16zka, nie bedziesz tez w stanie doko-
na¢ wielu innych zmian, jakie chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu. A jezeli
umiesz zrobi¢ ten prosty krok i przeja¢ kontrole nad porankami, zapo-
czatkujesz seri¢ zdarzen, ktore doprowadza do zmian na wszystkich in-
nych polach.
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Jak ufatwic sobie zadanie

1. Zanim polozysz si¢ spaé, postaw budzik w innym pokoju i nastaw go na
30 minut wcze$niej, niz normalnie wstajesz. Cho¢ nielatwo jest ,,$ciggna¢
tylek z t6zka’, jak to ujefa Patty, musisz si¢ przelamac, aby zrealizowa¢
wyzwanie.

“ Patty

Wiasnie wystuchatam cie na TED i bede cig jutro przeklina¢ przy wstawaniu
o 30 minut wczes$niej, ale Sciggne ten ,Swietny” tytek z t6zkal!

Moze ciekawi cig, dlaczego chce, abys zaczal to ¢wiczenie od ustawienia
alarmu na pét godziny wczesniej. Powdd jest prosty. Chee, by poczut,
ze to trudne; jak gdybys musial dostownie, ponownie cytujac Patty, $ciag-
nac sie z tozka.

2. Nazajutrz, gdy tylko odezwie si¢ budzik, otwdrz oczy i zacznij odlicza-
nie: 5... 4... 3... 2... 1.... Odrzu¢ koldre, wstan i wyjdz z sypialni. Zacznij
dzien. Bez opdznien. Bez nakrywania glowy poduszka. Bez ociggania sie,
przysypiania i wczolgiwania si¢ z powrotem do f6zka.

1. STARTY
b

Czego si¢ mozesz spodziewac? Gdy zadzwoni budzik, pomyslisz sobie, co
czujesz wobec wstawania. Przyjdzie ci do glowy, ze: to wyzwanie — wsta-
wanie jest gtupie. Sprobujesz sobie wmowic, zeby zaczgc od jutra.
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Tak jak Timowi, ,nie bedzie ci si¢ chcialo wstac’, ale reguta 5 sekund
pomoze wygraé bitwe z uczuciami i pozwoli zrobi¢ co$, co ulatwi ci wyj-

$cie z t6zka.

Dzien dobry! Chciatem ci powiedzie¢,
ze dzi$ rano wyprébowatem regute
5 sekund. Budzik zadzwonit 0 4.30,
bo zamierzatem iS¢ na sitownie.
Nie chciato mi sig wsta¢, ale potem
przypomniata mi sie reguta 5 sekund
@ i od razu sie zerwatem. Po prostu
. chciatem ci za to podzigkowac!

Gdy Tim przypomniatl sobie o regule 5 sekund, od razu wstat i poszedt na
silownie. Bardzo wiele osob kieruje si¢ w zyciu nastawieniem ,,po prostu
mi si¢ nie chce”. W takich chwilach reguta pomoze ci zabra¢ si¢ do dziata-
nia, tak jak w przypadku Jessiki:

Przekonatam sig, ze 5... 4... 3... 2... 1... START pomaga mi w te dni, kiedy
»P0 prostu mi sig nie chee”, czyli codziennie... i dlatego raz jeszcze DZIE-
KUJE!

Nastawienie ,,po prostu mi si¢ nie chce” potrafi zawladna¢ calym dniem,
to za$ jest kolejny wazny argument przemawiajacy za stosowaniem reguly.
Regula bedzie emanowac na inne obszary twojego zycia. Spytaj Stephena,
ktory napisat do mnie wieczorem przed podjeciem wyzwania — wstawania.

Ogladatem na YouTubie twoje wystapienie z TEDx. Bardzo inspi-
rujgce. Jutro zerwe sig o 6.30 rano i od razu wyjde spod kotdry.
Zadnego drzemania.

— Stephen

Zapytatam go, jak poszlo wczesne wstawanie. Odpisal, ze przy pierwszej pro-
bie ,,do bani’, ale z uplywem czasu ,,réznica byla ogromna’”. Jego ,,nastawienie
zmienito si¢ dostownie w ciggu kilku minut’, a od chwili podjecia wyzwania
- wstawania znalazt nowga prace, dzieki ktdrej ,,zaczal zy¢ pelna piersig”
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Jak poszio? Do bani. Nienawidze porankow. Nienawidzitem tez
prawie wszystkich miejsc, w ktérych dotad pracowatem. Zawsze
spoczywatem na laurach i rzadko pielegnowatem swoje pasje. Wy-
starczato mi, ze jest ,znosnie”.

Kiedy wystatem ci wiadomos¢ o wstaniu z t6zka o 6.30, bytem bez-
robotny od 4 miesiecy. Nie moge powiedzie¢, ze od tamtej pory nie
budzitem sie pdzniej, ale réznica byta ogromna. Wczesniej wychodzi-
tem z zatozenia, ze nie dam rady znalez¢ nowej pracy, na ktérej by
mi zalezato i takiej, by pozwalata zwigza¢ koniec z kohcem, odtozy¢
na emeryture i zwyczajnie zy¢. Pierwszy poranek byt okropny, ale
tylko przez kilka minut. Moje nastawienie zmienito sie dostownie

w ciggu tych kilku minut. Bytem na nogach, gotowy na podbdj Swiata.
Od tamtej pory znalaztem nowg prace — sprzedaje ustuge, w ktorej
przydatnosc¢ gteboko wierze. A jej potencjat zarobkowy jest na tyle
duzy, ze wystarcza mi nie tylko na optaty, lecz tez na odktadanie na
emeryture i na to, by zacza¢ zy¢ petng piersia i zndw sie bawic.

Mysle, ze to, co teraz napisze, bedzie najlepszym podsumowaniem.
Uwielbiam pomagac¢ innym i od dawna miatem wizje spetnienia sie
na tym polu dzieki przedsiewzieciu, ktére pozwalatoby mi zdobywac

i udostepnia¢ wiedze, pienigdze oraz $rodki, by inni ludzie mogli reali-
zowac swoje pasje. A 12 wrzesnia przycisk ,drzemka” sie zepsut, ja
za$ przestatem dziataé na autopilocie. Swiecie, miej sie na bacznosai,
nadciggam i przyprowadze ze sobg przyjaciot.

Zgodnie ze stowami Stephena, ,,przycisk »drzemka« si¢ zepsul, a on prze-
stal dziala¢ na autopilocie” - i wlasnie na tym polega roznica. Stephen
nie tylko zaczal wczesniej wstawac. Z kogo$, kto ,,zawsze spoczywal na
laurach i rzadko pielegnowal swoje pasje”, zmienil si¢ w cztowieka, ktory
wzial ster zycia we wlasne rece, podejmujac kolejne, pieciosekundowe de-
cyzje. A wszystko zaczelo si¢ od wstawania na dzwiek budzika.

Jesli potrafisz wstac o czasie, zacza¢ dzien z animuszem, planowaé, my-
sle¢ o swoich celach i skupi¢ si¢ na sobie, zanim przytlocza cie codzienne
obowiazki, po prostu osiggniesz wiecej. To pierwszy krok do przejecia
kontroli nad zyciem.

Pamietaj, ze cho¢ stworzylam regule 5 sekund po to, by pomagata mi
co rano wstawac¢ z 16zka, chodzi w niej o co$ znacznie wigcej niz budzenie
sie na czas. Chodzi w niej o budzenie wewnetrznej sity i wykorzystywanie
jej do zreorganizowania swojego zycia.

Gdy juz wyproébujesz wyzwanie — wstawanie, napisz mi, czego regula
5 sekund pozwolila ci si¢ dowiedzie¢ o sobie. By¢ moze tak jak Stephen
stwierdzisz, ze bylo ,do bani’, ale gwarantuje, Ze po pewnym czasie ta
jedna mala zmiana zaowocuje ,,ogromng roznicg”



ZWIEKSZ PRODUKTYWNOSC 143

Mdj codzienny rytuat

1. Wstaje, gdy zadzwoni budzik.

Znaczenie tego faktu omowiliémy przy okazji wyzwania z wstawaniem.
Dzwoni budzik. Wstaje. Koniec tematu. Jesli chcesz osiagnaé najwyzsza
produktywnos¢, NIGDY nie powiniene$ uzywa¢ przycisku drzemki. Ist-
nieje nawet neurologiczne uzasadnienie tego faktu, ktére poznatam pod-
czas gromadzenia materialéw do tej ksigzki.

Pewnie wiesz, ze smacznie przespana noc jest wazna dla produktywno-
$ci. Zaloze sie jednak, Ze nie wiedziates, iz sposdb wstawania jest rownie
istotny jak jako$¢ snu. Naukowcy odkryli niedawno, ze uzycie przycisku
drzemki ma niekorzystny wplyw na prace moézgu i produktywnos¢, ktory
moze si¢ utrzymywac nawet przez cztery godziny! Oto gar$¢ wyjasnien.

Spimy w cyklach, ktére trwajg jakie$§ 90-110 minut. Mniej wiecej na
dwie godziny przed przebudzeniem cykle te konczg si¢ i organizm powoli
przygotowuje sie do pobudki. Kiedy zadzwoni budzik, organizm jest juz
przestawiony na tryb budzenia sie. Jezeli naci$niesz guzik drzemki i po-
nownie zapadniesz w sen, zmusisz mdzg do zainicjowania nowego cyklu,
ktory trwa kolejne 90-110 minut.

Gdy kwadrans pdzniej budzik ponownie si¢ odezwie, kora mézgowa
odpowiedzialna za podejmowanie decyzji, uwage, czujno$¢ i samokon-
trole wciagz bedzie w cyklu spania. Nie da sie jej raptownie obudzi¢ - po-
trzebuje ona kolejnych 75 minut na dokoniczenie tego, co zapoczatkowato
wlaczenie przycisku drzemki.

Wyjscie z tej sennej bezwladno$ci i przywrdcenie pelnej sprawno-
$ci procesow kognitywnych moze zajagé nawet cztery godziny. Wlasnie
dlatego czujemy si¢ tak otepiali, gdy wstajemy po dodatkowej drzemce.
Przyczyna nie jest niedospanie. Chodzi o to, Ze po naci$nieciu przycisku
»drzemka” zaczales nowy cykl snu, a potem go przerwates. W dni, w kto-
re uruchomite$ przycisk drzemki, nie bedziesz dziala¢ na najwyzszych
obrotach.

Podchodz¢ wigc do tego $miertelnie powaznie. Rozlega sie budzik.
Zadnych drzemek. Wstaje. Bezdyskusyjnie.



Jak w ciggu 5 sekund przetamac¢ nawyk odktadania
spraw na pozniej? Tajemnica nie tkwi w wiedzy,
co zrobi¢, ale w tym, jak sie do tego przetamac.

Pewnosc siebie i odwaga nie sg niezbedne, aby od dzis zaczaé zmieniac
swoje zycie na lepsze. Mel Robbins opisuje narzedzie, ktére ci w tym
pomoze. Na podstawie badan naukowych nad nawykami i zaskakuja-
cych faktéw zaczerpnietych ze $wiata sztuki, biznesu oraz przetomo-
wych chwil w historii, autorka wyjasnia, na czym polega zaskakujaca
skutecznos¢ jej metody. W trakcie lektury Reguty 5 sekund odkryjesz,
ze wystarczy tylko 5 sekund, aby:

e przetamacé nawyk odktadania spraw na pdézniej,
pokonac strach i niepewnosé,
przestac sie martwic i poczuc sie szczesliwszym,
odwaznie przedstawiac¢ swoje pomysty,

e podejmowac dziatania mimo watpliwosci.

Reguta 5 sekund przedstawia proste i uniwersalne rozwigzanie zasadni-
czego problemu, ktéry trapi nas wszystkich: jesli nie dziatamy, sami rzuca-
my sobie ktody pod nogi.

Miedzynarodowy bestseller przettumaczony
na ponad 30 jezykow!

Reguta 5 sekund moze by¢ szczegdlnie pomocna dla oséb, ktére znaja
siebie, realistycznie oceniaja swoje mozliwosci i ograniczenia, wiedza,
co chciatyby zmienié, brakuje im jednak energii lub odwagi, aby zrobi¢
to, czego pragna.

Jednoczesdnie lektura tej ksigzki moze by¢ inspirujaca dla kazdego
z nas, kto jest otwarty na poszukiwanie prostych zasad i mikrokorekt,
ktére moga przynies¢ makroefekty, oraz wskazéwek dotyczacych pracy
nad swoim nastawieniem w relacjach osobistych, zawodowych i bizne-
sie tak, aby motywacje przeksztatca¢ w determinacje.
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