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Mel RobbinsWenn du bis fünf zählen kannst, kannst du auch dein Leben verändernDERINTERNATIONALE BESTSELLER
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DIES IST DIE WAHRE  GESCHICHTE DER  5-SEKUNDEN-REGELWas sie ist, warum sie funktioniert und wie Menschen aus aller Welt sie nutzen, um in nur 5 Sekunden ihr Leben zu verändern.• Die im Buch beschriebenen Ereignisse passierten wirklich.• Alle Namen sind echt.• Die Posts, die in diesem Buch abgedruckt werden, sind die tatsäch-lichen Posts.Ich kann es kaum erwarten, dass du mein Buch liest und ich sehe, wie du die Kraft in dir weckst.5 ... 4 ... 3 ... 2 ... 1 ... Los!XO,Mel


[image: background image]
TEIL 1  DIE 5-SEKUNDEN-REGEL1. 5 Sekunden, die dein Leben verändern 112. Wie ich die 5-Sekunden-Regel entdeckte 273. Was erwartet dich, wenn du sie nutzt? 394. Warum die Regel funktioniert 53TEIL 2 DIE KRAFT DES MUTES5. Mut im Alltag 676. Worauf wartest du? 817. Das hast du noch nie gefühlt 958. Wie du mit der Regel beginnst 109TEIL 3 MUT VERÄNDERT DEIN VERHALTENWie du zum produktivsten Menschen wirst 1199. Verbessere deine Gesundheit 12310. Steigere deine Leistungskraft 13711. Schiebe nie mehr auf 151
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TEIL 4 MUT VERÄNDERT DEINEN GEISTWie du zum glücklichsten Menschen wirst 16712. Höre auf zu grübeln 17113. Habe keine Ängste mehr 17914. Besiege die Angst 191TEIL 5 MUT VERÄNDERT ALLESWie du zum zufriedensten Menschen wirst 20115. Finde dein wahres Selbstvertrauen 20516. Folge deiner Leidenschaft 22117. Bereichere deine Beziehungen 233DIE MACHT DES DU 245IMPRESSUM 254
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Mut bedeutet, die Dinge zu tun, die für dich schwierig, angsteinﬂößend oder verunsichernd sind.Mut haben nicht nur ein paar auserwählte Wenige.Mut ist dein Recht von Geburt an. Er steckt in uns allen. Und er wartet darauf, dass du ihn entdeckst.Ein Augenblick des Mutes kann deinen Tagverändern. Dieser Tag kann dein Leben verändern. Und dein Leben kann die ganze Welt verändern.Darin liegt die wahre Kraft des Mutes: Er enthüllt, was du bist. Das bestmögliche Du.Entdecke deinen Mut, dann erreichst du alles und erlebst alles, was du dir schon immer gewünscht hast.Ja, du veränderst die Welt!Mut  
im Alltag
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11KAPITEL EINS5 SEKUNDEN,  DIE DEIN LEBEN  VERÄNDERNWILLST DU DEN MENSCHEN SEHEN,  DER DEIN LEBEN VERÄNDERT –  SCHAUE IN DEN SPIEGELDu erfährst gleich etwas ganz Bemerkenswertes – in nur 5 Sekunden kannst du dein Leben grundlegend verändern. Das klingt für dich nach einem platten Werbeversprechen? Sei gewiss, das ist es nicht. Es ist Wissenschaft. Ich werde es dir beweisen. Du gibst deinem Leben einen anderen Verlauf, indem du 5-Sekunden-Entscheidungen triffst – eine nach der anderen.Die Geschichte der 5-Sekunden-Regel, so wie du sie in diesem Buch lesen wirst, ist wahr: was sie ist, warum sie funktioniert und wie sie das Leben von Menschen aus aller Welt tiefgreifend geprägt hat. Hast du die Regel erlernt – was im Übrigen sehr schnell geht –, kannst du sie augenblicklich umsetzen. Die Regel hilft dir, zu leben, zu arbeiten, zu lieben und jeden Tag mit mehr Selbstvertrauen und Mut zu spre-chen. Hast du sie einmal angewendet, steht sie für immer zu deiner Verfügung.Ich kreierte die 5-Sekunden-Regel zu einer Zeit, in der mir mein Le-ben entglitt. Und zwar völlig. Meine Ehe, meine Finanzen, meine Karriere, mein Selbstwertgefühl – alles schien den Bach runterzuge-hen. Meine Probleme wirkten auf mich so erdrückend, dass ich mor-gens kaum aus dem Bett kam. So entstand die Regel: Ich wollte es endlich schaffen, nicht andauernd die Schlummertaste zu drücken.
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12Als ich die Regel vor sieben Jahren zum ersten Mal angewendet habe, hielt ich sie für reichlich albern. Damals ahnte ich nicht, was für eine wirkmächtige metakognitive Technik ich entdeckt hatte. Die 5-Sekun-den-Regel änderte mein Leben völlig – was mir alles passiert ist, seit ich sie fand, ist kaum zu glauben. Mit ihr habe ich wieder die Kontrol-le über mein Leben erhalten und alles verbessert: von meinem Selbst-vertrauen bis zu meinen Finanzen, von meiner Ehe bis zu meiner Karriere, von meiner Leistungsfähigkeit bis zu meiner Elternschaft. Früher platzten meine Schecks, heute habe ich eine siebenstellige Summe auf meinem Konto, früher stritt ich mit meinem Gatten, heu-te begehe ich meinen 20. Hochzeitstag. Ich habe meine Ängste über-wunden, habe zwei mittelständische Unternehmen gegründet und wieder verkauft, wurde Mitarbeiterin des Fernsehsenders CNN und des Magazins SUCCESS und bin eine der am häuﬁgsten gebuchten Rednerinnen weltweit. Ich fühlte mich nie so sehr als Herrin meines Lebens, so glücklich und frei wie heute. All das hätte es ohne die Re-gel nie gegeben.Die 5-Sekunden-Regel hat alles verändert ... indem sie mich eine ein-zige Sache lehrte: WIE man sich verändert.Mit der Regel ersetzte ich meine Neigung, über alles und nichts nach-zugrübeln, durch den klaren Entschluss, zu handeln. Ich setzte die Regel ein, um mich selbst zu kontrollieren und dadurch gegenwär-tiger und produktiver zu werden. Die Regel brachte mir bei, meine Zweifel zur Seite zu schieben und stattdessen an mich zu glauben, an meine Ideen, meine Fähigkeiten. Und die Regel verlieh mir die inne-re Kraft, ein besserer und glücklicherer Mensch zu werden. Nicht für andere, für mich.Für dich kann die Regel dasselbe leisten. Deshalb ﬁnde ich es so auf-regend, die Regel mit dir zu teilen. In den nächsten Kapiteln erfährst du die Geschichte der Regel, du siehst, warum sie wissenschaftlich fundiert ist und du entdeckst, wie 5-Sekunden-Entscheidungen und mutigeres Auftreten im Alltag dein Leben verändern. Schließlich er-fährst du, wie du die 5-Sekunden-Regel mit den allerneuesten wis-senschaftlich belegten Strategien kombinieren kannst, um gesünder, glücklicher und leistungsfähiger zu werden. Wie du die Regel ein-setzt, um nicht mehr zu grübeln, auch darum wird es gehen. Und ebenfalls ist es ein Thema, wie du mit ihrer Hilfe deine Ängste be-herrschst und Sinn im Leben ﬁndest.
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13Überdies gibt es Beweise. Jede Menge Beweise. Dieses Buch ist rand-voll mit Postings aus den sozialen Medien und „Erfahrungsberich-ten“ von Menschen aus aller Welt, die die Regel mit riesigem Erfolg eingesetzt haben. Viele der Postings stammen aus dem englischspra-chigen Amerika, deswegen ﬁndest du auch immer wieder Hashtags in Englisch und Bezüge insbesondere auf die USA. Lass dich dadurch bitte nicht irritieren, denn auch wenn viele Erfolgsgeschichten aus den USA stammen, funktioniert die Regel überall. Und ja, die Regel hilft dir, rechtzeitig aufzuwachen, aber ihre Wirkung ist weitaus er-staunlicher – sie weckt dein inneres Genie, den Anführer, Rockstar, Sport-ler, Künstler, den Agenten des Wandels in dir.Hast du die Regel erlernt, wirst du sie einsetzen, um deine Ziele zu erreichen. Du verwendest die Regel, damit du endlich die Kraft hast, zum Sport zu gehen, obwohl du keine Lust hast – so wie das bei Mar-garet der Fall war.   Margaret @MRuvoltWollte heute aufs Laufband. Hat-te keinen Bock, dachte dann aber an @melrobbins und die 5-Sekun-den-Regel #5secondruleDu kannst die Regel auch benutzen, um bei deinem Arbeitgeber mehr Einﬂuss zu erlangen. So nutze Mal die Regel, um den Mut zu ﬁnden, zu seinem Chef zu gehen und mit ihm über seine beruﬂichen Ziele zu sprechen (wovor ja die meisten von uns Angst haben). Dank der Regel, die er damals übrigens zum ersten Mal angewendet hat, raffte er sich nicht nur auf, es lief super:   malzakmeh @mel_robbins, heute habe ich einen großen Schritt gewagt und sprach mit meinem Chef über meine Ziele. Er unterstützt mich völlig #5secondrule Danke @mel_robbins
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14Indem du in diesem Buch Menschen aus aller Welt und aus allen Bevölkerungsschichten kennenlernst, die die Regel bei kleinen oder großen Dingen nutzen, um ihr Leben zu verändern, wird dir deutlich werden, wie unbegrenzt die Anwendungsmöglichkeiten der Regel sind und wie groß ihre Wirkung ist.Du kannst die Regel einsetzen, um produktiver zu werden. Vor der 5-Sekunden-Regel erstellte Laura endlose To-do-Listen, saß dann he-rum, fand Ausreden, machte sich selbst lächerlich. Jetzt gibt es für Laura keine Entschuldigungen mehr, es gibt nur noch das Handeln. Laura hat ihr Einkommen um 4000 Dollar pro Monat gesteigert, ih-ren Bachelor gemacht und hat diverse Berge von über 1000 Metern Höhe bestiegen. Als nächstes läuft sie einen Marathon.   Laura Ich war letzten Winter bei deinem Vortrag, du meintest, ich soll mich nicht lächerlich machen, und jetzt ist das passiert!!! Danke, dass du mich motiviert und das aus mir rausgebracht hast.
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15Setze die Regel dafür ein, deine Wohlfühlzone zu verlassen und  effektiver zu networken. Ken verwendete die 5-Sekunden-Regel so-fort, nachdem er sie bei einer nationalen Konferenz für Projektma-nagement kennengelernt hatte, um „Entscheider“ zu treffen, Matt-hew nutzte sie für die Kaltakquise auf der Geschäftsleitungsebene, Alan, um bei der PGA-Tour (der wichtigsten US-amerikanische Tour für den Golfsport) Kontakte zu knüpfen mit „einem halben Dutzend Leuten, die ich sonst nie kennengelernt hätte“.   Ken Riches @Buckoclown1 @melrobbinsToller Vortrag auf dem Meeting des PMI Leadership Instituts am Samstag. Habe seither mindestens schon dreimal die 5-Sekunden-Regel angewendet!Mel Robbins @melrobbins @Buckoclown1 Wie denn?!Ken Riches @Buckoclown1 @melrobbins Zweimal, um mich bei Entscheidern und Inﬂuencern vorzustellen, einmal, um einen Stapel Arbeit wegzuschaffen.   Matthew Smith @melrobbins auf den Rat von Freunden hin e-mailte ich an die Geschäftsleitung, um ein Bewerbungsgespräch zu kriegen. Sie haben GEANTWORTET. Die 5-Sekunden-Regel ist super!!
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16   Alan @TheldOfAlan @melrobbins Toll gemacht auf der PGA-Tour. Ich hab den 5-Sekunden-Trick schon benutzt, um ein halbes Dutzend Leute kennenzulernen. Hätte sonst nicht geklappt. #GoodStuffDu kannst die Regel nutzen, um dich selbst zu kontrollieren und dei-ne Gefühle zu beherrschen. Jenna verwendet sie, damit sie als Mutter geduldiger ist und ihre Kinder nicht anfährt. Sie setzt sie auch als Ver-kaufstechnik ein, wenn sie mit Kunden zu tun hat. Dank der Regel macht sie sich keine Sorge mehr, wie viel Angst das bei ihr auslöst. Sie hat den Mut, einfach zu verkaufen.Jenna Hi Mel! Habe gerade angefangen, die 5-Sekunden-Regel umzusetzen. Ich nutze sie für zwei Bereiche meines Lebens: Bei meinen Kids, da brauch ich Geduld, um sie nicht mehr anzu-fahren. Die Regel gibt mir zusätzliche 5 Sekunden, in denen ich mich zusam-menraufe, statt auszuﬂippen. Auch für meine Selbstständigkeit nehm ich die Regel. Ich lass mir 5 Sekunden, dann frage ich einfach jemanden, rede über mein Geschäft. Du sagtest, wenn man an die Folgen denkt und nicht daran, es einfach zu tun, dann schüchtert das ein. Ich habe 5 Sekunden, dann mache ich es, statt darüber nach-zudenken!! Toll, dich persönlich zu hören!!! So toll! Danke!! Ich will die 5-Sekunden-Regel für all die vielen Lebensbereiche einsetzen, an denen ich noch arbeiten muss. Wünsche dir einen großartigen Tag!
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17Führungskräfte einiger der größten Marken der Welt verwenden die Regel, um ihre Manager bei Veränderungsprozessen zu unter-stützen, die Umsätze zu steigern, Teams zu entwickeln und Innova-tionen anzustoßen. Ein Beispiel ist Crystal von der United Services Automobile Association (USAA), deren gesamtes Verkaufsteam die 5-Sekunden-Regel verwendet und die Ergebnisse sind beeindruckend – das Unternehmen ist inzwischen Marktführer in der Region.   Crystal  Mein gesamtes Team bei der USAA wendet die 5-Sekunden-Re-gel an. Jetzt sind wir Nr. 12 hier, aber wir wollen die Nr. 1 im gesamten Unternehmen werden.Die 5-Sekunden-Regel ist leicht zu lernen und immens wichtig für das Selbstvertrauen, Manager wie Muz lehren sie ihren Arbeitsgrup-pen rund um die Welt.Muz  @muze63Gesamte Belegschaft verfolgte heute Morgen fasziniert einen tollen #TEDtalk von @melrobbins #motivation #5secondrule Danke, Mel :)Die Geschichten von Menschen, die mutig ihre Ideen umsetzen, statt nur über sie nachzudenken, werden dich inspirieren. Mark dach-te jahrzehntelang darüber nach, eine gemeinnützige Eishockeyliga für Kinder aus Problemvierteln zu gründen, dann verwendete er die Regel und machte aus seinem „Hirngespinst“ endlich „die Tat“. Ge-meinsam mit früheren Olympioniken und Ehemaligen der National Hockey League schuf er Trainingscamps, Krankenhäuser und ver-schiedene Ligen.
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18Proﬁl ansehenIn den 1980ern und 1990ern habe ich für die National Hockey League gearbeitet. Fand es immer schade, dass viele Kids kein Hockey spielen konnten, weil es für ihre Familien zu teuer und zu aufwändig war.Ich dachte andauernd, es wäre toll, wenn Hockey-Legenden den Kindern aus Problemvierteln den Sport als Straßenhockey näher bringen könnten. Ich zog aber jedes Mal die „Notbremse“ und es kam nie dazu.2013 sah ich Mel Robbins TED-Talk und zur 19. bis insgesamt 21. Minute stellte sie die 5-Sekunden-Regel vor.Bingo!Sofort machte ich aus meiner Vor-stellung eine Tat. Bald tat ich mich mit dem US-Olympioniken, dem Hockey-star David E. Jensen, und den Bos-ton-Bruins-Alumni zusammen, um das Programm „Hockey auf der Straße“ zu gründen, das heute in vielen Stadtgebie-ten Neu Englands Trainingscamps und Krankenhäuser betreibt und verschiede-ne Ligen verantwortet.Das Programm verbreitet sich immer weiter, und Tausende von Stadtkindern können jetzt Hockey spielen. Aber das wäre mit der „angezogenen Handbrem-se“ nie passiert! http://www.dajhockey.com/summer-2016-urban-street-hockey-program.htmlMark  Die Regel ist ebenfalls ein starkes Mittel im Kampf gegen Sucht und Depressionen. Bill erfuhr in dem sozialen Netzwerk Reddit von der 5-Sekunden-Regel. „Richtige Botschaft, richtiger Ort, richtige Zeit.“ Er setzte den Countdown-Trick der Regel ein, um mit dem Trinken aufzuhören, und es klappte „außerordentlich gut“ Er feierte gerade seinen 40. Geburtstag – nüchtern.
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19Ich kam auf deinen TED-Talk über  Reddit. Bin jetzt seit fünf Tagen nüch-tern. Und dabei bleibt es. Also Dan-keschön. Richtige Botschaft, richtiger Ort, richtige Zeit.Bill Hi Mel! Mir geht es gut. Bin am Sams-tag 40 geworden und bin die ganze Zeit nüchtern geblieben!!! War auf mehreren Partys und habe den Count-down-Trick angewendet, er klappt außerordentlich gut!Bill Die Regel könnte also auch dein Leben retten. Ein Arbeitskollege teilte vor Kurzem eine sehr ergreifende Geschichte rund um die 5-Sekun-den-Regel mit mir. Nachdem seine Frau und er sich getrennt hatten, verﬁel er in eine tiefe Depression. Es wurde so schlimm, dass er „an Selbstmord dachte“. An seinem Tiefpunkt nutzte er die Regel, um ‚es aus der Hand zu geben und um Hilfe zu rufen‘. Der Mut, aus seinem Gedankenkreiseln auszubrechen, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zu zählen und um Unterstützung zu bitten, rettete sein Leben.Mel, ich hoffe, dir geht es gut. Ich wollte dir schon lange schrei-ben. Du erinnerst dich: Wir haben uns ein paarmal unterhalten, hingen miteinander ab und ich habe deine Posts gelesen. Was du machst, ist wichtig. Meine Frau und ich haben uns vor über einem Jahr getrennt. Das war hart. So hart, dass ich an Selbst-mord dachte. An meinem Tiefpunkt sagte ich mir: 5 – 4 – 3 – 2 – 1  gib es aus der Hand und hol dir Hilfe. Jetzt geht es mir gut, das Leben hat einen Sinn. Zweiﬂe nie daran, dass du etwas Gutes tust. 5 – 4 – 3 – 2 – 1 geh raus und genieße den Tag. Cheers.Nachdem ich seit mehr als sieben Jahren die Regel nutze und mir Be-
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20richte von Menschen aus aller Welt vorliegen, ist mir klar geworden, dass wir an jedem einzelnen Tag Herausforderungen gegenüber-stehen, die schwer sind, verunsichernd und sogar furchteinﬂößend. Dein Leben erfordert Mut. Und genau den hilft dir die Regel zu ﬁn-den – den Mut, dein größtes Selbst zu werden. WIE KANN EIN EINZIGES INSTRUMENT AUF SO  VIELFÄLTIGE WEISE VON NUTZEN SEIN?Eine gute Frage. Die 5-Sekunden-Regel wirkt eigentlich nur auf eines ein – auf DICH! In dir verbirgt sich Größe. Selbst an deinem Tief-punkt ist diese Größe vorhanden. Die Regel verleiht dir sowohl die Klarheit, diese Größe zu erkennen, als auch den Mut, entsprechend zu handeln.Mit der Regel bin ich endlich Dinge angegangen, über die ich jahre-lang nachgedacht, die ich immer vor mit hergeschoben hatte. Nur durch das Tun habe ich die Stärke in mir freigesetzt und wurde der Mensch, der ich schon immer sein wollte. Das Selbstvertrauen, das ich im Fernsehen, im Internet und auf der Bühne ausstrahle, ist „ech-tes Vertrauen“.Ich habe mir echtes Vertrauen aufgebaut, indem ich lernte, meinen Instinkten durch Taten Wert zu geben, ihnen wahre Bedeutung zu verleihen. Ich sage mit Bedacht Wert zu geben, denn das tut man, wenn man die Regel einsetzt. Man ehrt sich selbst. Man ist der Ver-fechter seiner Ideen. Und jedes Mal, wenn man sie anwendet, kommt man dem Selbst näher, das man sein sollte. Ich verwandelte mich von einem Menschen, der nur über seine Ideen nachdenkt, zu einem, der sie vertrauensvoll teilt, nach ihnen handelt und sie weiterverfolgt. Verwendest du die Regel regelmäßig, dann wirst du ebenso diese Transformation erleben.Marlowe entdeckte, wie schnell die Regel zur Selbsttransformation führt. Einige Tage, nachdem sie die Regel gelernt hatte, setzte sie sie ein, um nicht länger über das Belegen von Kursen nachzudenken, son-dern sich tatsächlich zu einigen anzumelden. Sie hatte das schon lange im Sinn, aber wieder und wieder neue Ausﬂüchte gefunden. 
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21Marlowe  Die Menschen müssen verstehen, wie irre EINFACH es ist, wenn man es erst einmal versucht. Ich bin echt erstaunt. Deshalb schreibe ich dir. Vermutlich hörst du solche Geschichten jeden Tag, aber ich habe es tat-sächlich jahrelang aufgeschoben, mich für diese letzten Kurse einzuschrei-ben – ehrlich! Aber als ich dein Buch zur Hälfte gelesen hatte, dachte ich – worauf warte ich eigentlich? Ich muss nur losfahren, nach 30 Minuten bin ich dort, dann melde ich mich an. Und ich habe es gemacht. Jetzt bin ich für das Herbst- und Wintersemester eingeschrieben, es fordert mich, aber macht auch Spaß! Wenn ich fertig bin, suche ich mir den nächsten Berg aus, den ich hochsteige. Endlich mache ich etwas, was mir nutzt. Und noch besser: Ich habe mich ANGETRIEBEN, das zu machen. Fühlt sich toll an. Wie gut, dass ich bei deinem Vortrag dabei gewesen bin. Du hast mich inspiriert.Marlowe  Mel!!! Ich gehöre zu den Überﬂiegern, seit du kamst und diesen lebens-verändernden, welterschütternden Vortrag auf unserer Konferenz in Toronto gehalten hast. Ich habe gerade dein Buch angefangen und kann es gar nicht aus der Hand legen. Ich war sogar erst halb durch, als ich es eines Abends im Bett las, es auf den Nachtisch legte, zur York University fuhr und mich dort für Kurse eintrug – das hatte ich mir schon so lange vorgenommen, aber immer wieder neue Ausﬂüchte gefunden. Das ist so unglaublich und unfassbar, wie einfach alles wird, wenn man erst einmal seinen Kopf dazu bringt, sich selbst ANZUTREIBEN. Ich liebe dich und ich liebe dein Buch! Du musst deine Weisheit mit der ganzen Welt teilen. Du hast in so kurzer Zeit mein Leben so umfassend verändert, dass ich gar nicht sagen kann, wie wunderbar alles ist. Ich hoffe, du schreibst bald ein neues Buch. Dein neuer Fan.Wie Marlowe schrieb: „Das ist so unglaublich und unfassbar, wie ein-fach alles wird, wenn man erst einmal seinen Kopf dazu bringt, sich selbst ANZUTREIBEN.“Sie hat recht. Benutzt du erst einmal die Regel, um aus deinem Kopf herauszukommen und zu handeln, wirst du erstaunt sein, wie ein-fach es ist, die 5-Sekunden-Entscheidung zu treffen.Als ich die Regel im eigenen Leben immer öfter einsetzte, merkte ich, dass ich über den Tag verteilt häuﬁg zauderte. In nur 5 Sekun-den entschloss ich mich dazu, erst mal ruhig zu sein, abzuwarten ... und nichts zu tun. Eigentlich wollte ich instinktiv handeln, aber in 
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22nur 5 Sekunden tötete mein Geist meine Absicht mit Zweifeln, Aus-ﬂüchten, Sorgen oder Ängsten. Ich war das Problem, aber in nur 5 Sekunden konnte ich mich dazu antreiben, zur Lösung zu werden. Das Geheimnis, wie ich Dinge verändern konnte, war die ganze Zeit zum Greifen nah gewesen – die 5-Sekunden-Entscheidung.Hast du je ein Video der Ansprache gesehen, die David Foster Wallace 2005 am Kenyon College gehalten hat? Falls nicht, schaue sie dir auf YouTube an, sie ist jede der zwanzig Minuten wert, die sie dauert.Wallace geht zum Mikrofon und beginnt mit einem Scherz:Da schwimmen zwei kleine Fische vor sich hin und treffen einen älteren Fisch, der in die Gegenrichtung schwimmt. Er nickt ihnen zu und erkundigt sich: „Na, Jungs, wie ist das Wasser?“Die beiden jungen Fische schwimmen eine Weile weiter, schließlich schaut der eine den anderen an und fragt: „Was ist denn Wasser?“Man hört auf dem Video, wie das Publikum loslacht. Dann erklärt Wallace die Pointe der Fischgeschichte: „Die offensichtlichsten und be-deutsamsten Wirklichkeiten sind oft genug jene, die am schwersten zu er-kennen und in Worte zu fassen sind.“ Für mich war es am schwierigsten, zu erkennen und in Worte zu fas-sen, was die eigentliche Natur der Veränderung ist. Wie oft hatte ich mich gefragt, warum es mir so schwer ﬁel, das zu tun, von dem ich wusste, dass ich es tun musste, um meine Karriere zu fördern, mei-ne Beziehung zu bereichern, gesünder zu sein oder mein Leben zu verbessern. Die Entdeckung der 5-Sekunden-Regel gab mir die ent-scheidende Antwort: Veränderung ist ein Ergebnis des Mutes, den es bedarf, um jeden Tag 5-Sekunden-Entscheidungen zu treffen.NUR EINE ENTSCHEIDUNG UND DU HAST EIN VÖLLIG NEUES LEBENIn diesem Buch sage ich dir alles, was ich über Veränderungen und die Kraft des alltäglichen Mutes herausgefunden habe. Und was du hörst, wird dir sehr gefallen. Am coolsten wird es, wenn du die Re-gel anzuwenden lernst und ihre Ergebnisse erlebst. Du erwachst und stellst fest, wie sehr du dir selbst im Weg gestanden hast. Und du ent-deckst die Stärke, die immer schon in dir gesteckt hat.
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23Wenn du die Geschichten in diesem Buch liest, merkst du vielleicht, dass du die 5-Sekunden-Regel bereits angewendet hast. Blickst du zu-rück auf dein Leben und denkst über die bedeutendsten Augenblicke nach, stellst du fest, dass du die wichtigsten Entscheidungen rein ins-tinktiv getroffen hast. Du hast deine Ängste beiseitegeschoben und deinem Mut das Ruder überlassen. 5 Sekunden Mut haben alles ver-ändert.Frag mal Catherine. In dem Unternehmen, in dem sie arbeitete, bot die Geschäftsführung eine Veranstaltung an, auf der sie zum ersten Mal von der 5-Sekunden-Regel hörte. Sie erkannte, dass sie die Re-gel längst benutzt hatte, um eine der wichtigsten Entscheidungen in ihrem Leben zu fällen – sie wusste es damals nur noch nicht. 1990 wurde ihre Schwester Tracy getötet und Catherine fuhr nach Hause, um zu helfen. Damals veränderte diese „5-Sekunden-Entscheidung“ nicht nur ihr Leben, sondern auch das von „so vielen anderen“. Sie entschloss sich, die „beiden Kleinen“ ihrer Schwester aufzuziehen, die nach Tracys Tod „ganz alleine“ waren.Hi Mel,freue mich schon so auf dein Buch. Durch dich schätze ich wert, wie viele Dinge aus einer Bauchentscheidung heraus ent-stehen. Meine Schwester Tracy wurde 1990 von ihrem Mann getötet. Ihre beiden Kleinen waren ganz alleine – Dan (4) und Trudy (18 Monate). Ich fuhr hin, um bei den Kleinen mitzuhelfen. ... Ich weiß noch, wie Trudy auf mich zukam und mich umarm-te. Ich hatte sie nie zuvor gesehen. Eine 5-Sekunden-Entscheidung brachte mich dazu, sie anzunehmen, sie zu adoptieren, zu heiraten und ein drittes Kind zu kriegen. Heute bin ich Oma von Trudys drei Kindern. 5 Sekunden haben nicht nur mein Leben verändert, sondern auch das von so vielen anderen. Jetzt weiß ich, was „hirnlos“ wirklich ist. Da spricht das Herz und du hörst auf es. Danke für deine Inspiration. Ich habe eine Geschichte zu erzählen.Für immer FAN,Catherine ♥Catherine 


Mir gefällt, dass sie ihre Entscheidung „hirnlos“ nennt. Wenn wir be-herzt und mutig handeln, ist unser Gehirn überhaupt nicht mit im Spiel. Das Herz spricht als erstes und du hörst zu. Die Regel lehrt dich, wie es geht.Ist es anstrengend, die Kraft in dir zu entdecken? Ja, das ist es. Aber wie Marlowe vor ein paar Seiten meinte: „Das ist so unglaublich und unfassbar, wie einfach alles ist“, wenn man es tut. Die Anstrengung, das Leben zu verbessern, geht leicht, sie ist zu schaffen, und du willst die Arbeit auch schaffen – denn es ist die wichtigste Arbeit, die es gibt. Du lernst, dir selbst zu vertrauen und dich selbst zu lieben, bis du nicht mehr länger zauderst und all das in Erfahrung bringst, was dir das Leben, dein Beruf und deine Bezie-hungen an Magie, Möglichkeiten und Freude bieten.Ich freue mich sehr darauf, von dir zu erfahren, was die #5second- rule bei dir bewirkt. Aber da greife ich vor. Bevor wir über die fas-zinierenden Einsatzmöglichkeiten der Regel sprechen, muss ich dir erzählen, wie das alles 2009 begann.24
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Mut
Substantiv• Die Fähigkeit, etwas Schweres oder Beängstigendes zu erledigen.• Das Verlassen der Komfortzone.• Ideen teilen, seine Stimme hören lassen, sich zeigen.• Fest zu den eigenen Überzeugungen stehen.• Und manchmal ... einfach nur aus dem Bett aufzustehen.
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27KAPITEL ZWEIWIE ICH DIE  5-SEKUNDEN-REGEL ENTDECKTE„MUT TRIFFT MAN AN UNERWARTETEN ORTEN.“ J.R.R. TOLKIENAlles begann 2009. Ich war 41 Jahre alt und hatte ernsthafte Proble-me mit dem Geld, bei meiner Arbeit und in meiner Ehe. Wenn ich morgens aufwachte, spürte ich nur noch Angst.Ist es dir auch schon so ergangen? Schlimmer kann es nicht werden. Der Wecker klingelt und du hat keine Lust, aufzustehen und den Tag zu ertragen. Oder du liegst nachts wach, in deinem Kopf dreht sich alles, du sorgst dich wegen allem und nichts.So ging es mir. Monatelang waren meine Probleme so übermächtig, dass ich es kaum aus dem Bett schaffte. Wenn um 6 Uhr morgens der Wecker klingelte, lag ich da, dachte an den Tag, der auf mich war-tete, die Belastungen auf unserem Haus, das Minus auf dem Konto, meine gescheiterte Karriere, wie sehr ich meinen Mann hasste ... und dann drückte ich die Schlummertaste. Nicht einmal, sondern immer wieder. Und wieder.Das war zuerst kein größeres Problem, aber wie bei allem, was zur schlechten Gewohnheit wird, führte eins zum anderen. Schließlich war das Problem so groß, dass es auf dem ganzen Tag lastete. Wenn ich endlich aufstand, hatten meine Kinder den Schulbus verpasst und ich fühlte mich als Versagerin. Ich war den ganzen Tag über er-schöpft, hinkte dem Zeitplan hinterher, war immerzu überfordert.Ich weiß nicht einmal mehr, wie es damals anﬁng – ich weiß nur 


28noch, dass ich mich dauernd als Verliererin fühlte. Meine Berufs-laufbahn war den Bach runtergegangen. In den letzten zwölf Jahren hatte ich so oft die Stelle gewechselt, dass ich fast schon eine multiple Persönlichkeit war. Nach meinem Jura-Abschluss begann ich als Ver-teidigerin bei der Legal Aid Criminal Defense Society in New York. Dort lernte ich meinen Mann Chris kennen. Wir heirateten und zo-gen nach Boston, damit er seinen Betriebswirt machen konnte. In Boston schuftete ich rund um die Uhr für eine Rechtsanwaltskanzlei und fühlte mich dabei ständig mies.Als unsere Tochter geboren wurde, suchte ich mir während meines Mutterschaftsurlaubs eine neue Stelle – ich landete in der Start-up-Szene Bostons. Damals arbeitete ich für mehrere Startups. Das machte mir Spaß, ich lernte viel, aber ich spürte nie, dass das der Beruf war, den ich wirklich wollte.Ich suchte mir einen Coach, um das zu ﬁnden, „was ich mit meinem Leben anstellen sollte“. So fand ich heraus, dass ich selbst Coach sein wollte. Wie viele Leute arbeitete ich tagsüber, kümmerte mich abends um die Kinder, und studierte dann nachts, um den erwünschten Ab-schluss zu erlangen. Schließlich machte ich mich als Coach selbst-ständig. Das geﬁel mir. Ich wäre wohl heute noch dabei, hätte mich nicht ein Ruf aus der Medienbranche erreicht.Meine Medienkariere begann durch Zufall: Das Magazin Inc. brachte einen Artikel über mein Coaching, ein Manager des Nachrichtensen-ders CNBC las ihn und rief mich an. Dieser Anruf führte zu vielen Meetings. Nach Monaten mit verschiedenen Testläufen zog ich einen „Entwicklungsvertrag“ mit dem Medienunternehmen ABC an Land und bekam eine Call-in-Radiosendung auf Sirius. Das klingt toll, aber das war es nicht. So machte ich die erstaunliche Erfahrung, dass mit den meisten Entwicklungsverträgen kein Geld verdient wird und dass das Radio praktisch nur Hungerlöhne zahlt. Tatsächlich war ich eine Mutter mit drei Kindern, die nach New York pendelte, die in der Stadt auf den Sofas von Freunden übernachte-te und nebenher noch Klienten coachte, damit sie über die Runden kam. Damit meine Kinder beaufsichtigt waren, musste ich mich auf Freunde und die Familie verlassen. Ich musste mich immens an-strengen, um das irgendwie hinzubekommen.Nach mehreren Jahren, in denen ich mich im Mediengeschäft gera-de so über Wasser hielt, erfolgte endlich „der große Durchbruch“. 


29Ich sollte eine Reality-Show für den TV-Sender FOX moderieren. Für mich entstand die Visionen, dass ich zum Fernsehstar würde und dass sich so all meine ﬁnanziellen Probleme auf magische Weise erledigen würden. Ein Witz. Wir drehten ein paar Folgen der Sen-dung und dann wurde sie auf Eis gelegt. Augenblicklich war meine Medienkarriere am toten Punkt angelangt. Vor allem wurde ich auch nur bezahlt, wenn wir drehten. Jetzt war ich arbeitslos, aber für zehn Monate an einen Vertrag „geknebelt“, der mir jeden anderen Job in den Medien untersagte.Gerade hatte Chris seinen Betriebswirt gemacht, nun eröffnete er mit seinem besten Freund eine Pizzeria in Boston. Am Anfang lief alles gut. Das erste Geschäft war ein Renner, sie bekamen Auszeichnun-gen und die Pizza schmeckte super. Die beiden eröffneten ein zweites Restaurant und einen Großhandel – eine Lebensmittelkette hatte sie dazu ermutigt. Nach außen wirkte es so, als liefe das Geschäft präch-tig. Die Bilanz aber sah anders aus. Sie waren zu schnell expandiert. Das zweite Restaurant scheiterte, in den Großhandel mussten sie im-mer wieder Geld pumpen – schnell war alles nur noch beängstigend.Wie viele kleine Firmenbesitzer hatten wir eine Hypothek aufgenom-men und unsere Ersparnisse in das Unternehmen gesteckt. Nun zer-rann es in unseren Händen. Wir hatten keine Ersparnisse mehr und die Hypothek war zur Gänze ausgeschöpft. Wochen vergingen, in denen Chris kein Geld zum Leben aus dem Geschäft ziehen konnte. Grundstücksbelastungen lagen auf unserem Haus.Ich war arbeitslos, das Geschäft von Chris war in der Schieﬂage, der ﬁnanzielle Druck nahm zu, jeden Tag trafen neue Briefe von Anwäl-ten ein, unsere Schecks platzten. Die Anrufe mit Forderungen wur-den so unbarmherzig, dass wir das Telefon aussteckten. Als mir mein Vater Geld überwies, damit wir die Hypothek bezahlen konnten, war ich dankbar und beschämt zugleich.Nach außen versuchten wir, die Form zu wahren, weil so viele unserer Freunde und Verwandten in unsere Restaurants investiert hatten. Das erhöhte den Druck weiter. Chris und sein Partner schufteten rund um die Uhr, um zu retten, was zu retten war. Ich versuchte stets, optimis-tisch zu wirken, aber innerlich war ich überfordert und voller Angst. Unsere ﬁnanziellen Schwierigkeiten machten uns fertig. Ich gab den Restaurants die Schuld und ich gab mir die Schuld, weil ich die Me-dienlaufbahn eingeschlagen hatte. Wir waren aber beide schuld.


30Doch ganz egal, wie mies das Leben ist – man kann es noch ver-schlimmern. Ich trank zu viel. Viel zu viel. Ich wurde neidisch auf Freunde, die nicht arbeiten mussten. Ich war zickig, ich verurteilte. Unsere Probleme waren so riesig, dass ich überzeugt war, nichts mehr tun zu können. Und all die Zeit tat ich nach außen so, als sei alles völlig in Ordnung.Im Nachhinein erkenne ich, dass es einfacher war, in Selbstmitleid zu ertrinken als in den Spiegel zu schauen und mich zusammen-zureißen. Ich kann mein Gefühl damals am besten als „in der Falle sein“ beschreiben. Ich wusste prinzipiell, was ich zu tun hatte, um die Lage zu verbessern. Aber ich konnte mich nicht aufraffen, es zu tun. Da gab es die kleinen Dinge: rechtzeitig aufstehen, liebevoller mit Chris umgehen, Unterstützung von Freunden annehmen, we-niger trinken und besser auf mich achten. Aber selbst wenn dir klar ist, was angebracht wäre, reicht das noch nicht für eine Veränderung.Ich dachte über Sport nach, machte aber nichts. Ich dachte daran, einen Freund anzurufen und zu reden, aber ich tat es nicht. Ich wuss-te, dass ich eigentlich nur eine Stelle ﬁnden musste, die nichts mit Medien zu tun hatte, ich schaffte es aber nicht, mich darum zu küm-mern. Ich hielt mich nicht für fähig, wieder Menschen zu coachen, weil ich ja selbst so ein Versager war.Ich konnte mich in dieser Zeit nicht dazu bringen, irgendetwas zu tun. Und deshalb sind Veränderungen so schwer. Bei Veränderungen muss man Dinge angehen, die schwer und beängstigend sind und unerreichbar scheinen. Veränderungen erfordern Mut und Selbstver-trauen – beides hatte ich nicht.Stattdessen grübelte ich die ganze Zeit und das machte alles noch schlimmer. Je mehr ich über unsere Lage nachdachte, desto mehr Angst hatte ich. Das macht dein Geist, wenn du über Probleme nach-denkst – er bläst sie auf. Je mehr Sorgen ich mir machte, desto un-sicherer und überforderter war ich. Je mehr ich nachdachte, desto gelähmter wurde ich.Jeden Abend nahm ich ein paar Drinks, um mich zu entspannen. Ich kraxelte beschwipst oder betrunken ins Bett, schloss die Augen und träumte von einem anderen Leben – einem, in dem ich nicht arbeiten musste und in dem alle unsere Sorgen wie durch ein Wunder ver-schwunden waren. Aber in dem Augenblick, in dem ich erwachte, musste ich mich der Realität stellen: Mein Leben war ein Alptraum. 
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31Ich war 41, arbeitslos, ﬁnanziell ruiniert, kämpfte gegen ein Alkohol-problem und hatte keinerlei Vertrauen mehr, dass mein Mann unsere Probleme beheben konnte.Und da kam die Schlummertaste ins Spiel. Ich drückte sie ... ein-, zwei-, drei- oder viermal am Morgen. Und wenn ich die Taste drückte – das war der einzige Augenblick im ganzen Tag, an dem ich mich wirklich fühlte, als hätte ich mein Leben im Griff. Es war eine trotzige Handlung. Als ob ich sagte:„So, so? Nimm das, Leben, **** dich! Ich stehe jetzt noch nicht auf. Ich geh wieder schlafen. Da hast du es!“Wenn ich schließlich aufstand, war Chris bereits in den Restaurants, die Kinder mehr oder weniger angezogen und der Schulbus längst abgefahren. Meine Morgen chaotisch zu nennen wäre diplomatisch formuliert. Sie waren eine Katastrophe. Immer waren wir zu spät. Ich vergaß die Pausenbrote, die Rucksäcke, die Sporttaschen und Einver-ständniserklärungen, wenn wir aus der Tür eilten. Ich schämte mich für die vielen Fehler, die ich jeden Tag machte. Und diese Scham brachte mich noch mehr an den Rand der Verzweiﬂung.Und hier lag der Knackpunkt: Ich wusste, was ich tun musste, um den Tag richtig zu beginnen. Ich musste bloß rechtzeitig aufstehen, das Frühstück machen und die Kinder zum Bus bringen. Dann muss-te ich die Stellenanzeigen durchforsten. Es ging ja nicht darum, den Mount Everest zu besteigen. Aber dass es sich um solch einfache Din-ge drehte, machte alles nur noch schlimmer. Dadurch gab es ja nicht einmal eine begründete Entschuldigung dafür, dass ich nichts tat.Mit meinem Selbstvertrauen ging es rapide bergab. Wenn ich es nicht einmal schaffte, rechtzeitig aufzustehen, wie sollte ich dann je so an mich glauben, dass ich die Finanzprobleme oder meine Eheprobleme mit Chris löste? Im Nachhinein erkenne ich, dass ich jede Hoffnung verloren hatte.Ist dir je aufgefallen, wie selbst die kleinsten Dinge einfach unlösbar wirken können? Da ich darüber tausende Berichte gelesen habe, die ihr geschickt habt, weiß ich, dass es nicht nur bei mir so gewesen ist. 
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32bei einem Meeting redenpositiv bleibeneine Entscheidung treffen Zeit für sich selbst ﬁndennach Feedback fragendie Hand hebenum eine Gehaltserhöhung bittenSelbstzweifel abstelleneinen Lebenslauf schreibenbei E-Mails auf „Senden“ klickensich an einen Plan haltendas Haus verlassenetwas freiwillig als Erster tunzum Klassentreffen geheneine(n) Ex in den sozialen Medien blockenjemanden ansprechen, den man attraktiv ﬁndetdie Tanzﬂäche betretenein Buch veröffentlichenins Sportstudio gehensich beim Essen mäßigen„Nein“ sagenum Hilfe bittensich bei jemandem fallen lasseneinen Fehler zugebenzuhörenIn meinem Fall ging es um das rechtzeitige Aufstehen. Ich lag jede Nacht im Bett und nahm mir vor, dass Morgen alles anders werden würde.Morgen ändere ich mich. Morgen stehe ich früher auf. Morgen habe ich eine positivere Einstellung und strenge mich mehr an. Ich gehe ins Sportstudio. Ich bin gut zu meinem Mann. Ich esse gesund. Ich trinke weniger. Morgen wartet die Zukunft auf mich!Mit dieser Vision und einem hoffnungsvollen Herzen stellte ich den Wecker auf 6 Uhr früh und schloss die Augen. Doch am nächsten Morgen ging alles von vorne los. Sobald der Wecker klingelte, war ich so ganz und gar nicht mein „zukünftiges Selbst“. Ich fühlte mich wie das alte Selbst, und das wollte schlafen.Natürlich überlegte ich mir, aufzustehen, aber dann rollte ich mich zur Seite und drückte die Schlummertaste. Ich brauchte nur 5 Sekun-den, um alle meine Vorhaben wieder aufzugeben.Es gab einen einfachen Grund, warum ich nicht aufstand: Es war mir nicht danach. Später erfuhr ich, dass Wissenschaftler das eine „Gewohn-heitsschleife“ nennen. Ich hatte die Schlummertaste so oft gedrückt, dass dieses Verhalten nun in mein Gehirn einprogrammiert war.Eines Nachts veränderte sich dann alles.Ich wollte gerade den Fernseher ausschalten und ins Bett gehen, als ich einen Werbespot bemerkte. Auf dem Bildschirm sah man einen Raketenstart. Ich hörte den berühmten fünfsekündigen Countdown: Die Liste der „schweren Sachen“ ist erstaunlich allumfassend:
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335 – 4 – 3 – 2 – 1. Feuer und Rauch füllten den Bildschirm und das Shuttle hob ab.Und ich dachte nur noch: „Das ist es! Morgen starte ich so aus meinem Bett ... wie eine Rakete. Ich werde mich so schnell bewegen, dass ich es mir nicht mehr ausreden kann.“ Es war reiner Instinkt. Ich hätte es eben-so gut wieder sein lassen können. Zum Glück tat ich das nicht. Ich handelte.Denn unsere Probleme wollte ich ja wirklich lösen. Ich wollte weder meine Ehe zerstören noch das Gefühl haben, die schlimmste Mutter der Welt zu sein. Ich wollte ﬁnanzielle Sicherheit. Ich wollte glücklich und endlich wieder stolz sein. ICH WOLLTE MICH UNBEDINGT ÄNDERN, DOCH ICH WUSSTE NICHT WIETatsächlich ist das bei meiner Geschichte wichtig. Der Gedanke, dass ich wie eine Rakete aus dem Bett aufstehen sollte, war innere Weis-heit, die mit mir sprach. Die entscheidende Wende war, dass ich da-rauf hörte. Lebensverändernd wurde all dies, weil ich diesen Anwei-sungen folgte. Dein Gehirn und dein Körper senden dir Signale, sie wollen, dass du aufwachst und endlich zuhörst. Die Idee, wie eine Rakete aus dem Bett zu schießen, ist ein gutes Beispiel. Der Instinkt mag in diesem Augenblick vielleicht komisch wirken, gibst du ihm jedoch nach und machst ihn zu einer bewussten Handlung, wird er dein Leben für immer verändern.Dieses Befolgen des Instinkts bedeutet mehr, als nur einem Bauch-gefühl zu folgen. Eine jüngere Studie der University of Arizona (ge-meinsam mit den Universitäten Cornell und Duke) belegt, dass zwi-schen deinem Gehirn und dem Instinkt, etwas zu tun, eine starke Verbindung herrscht. Nimmst du dir etwas vor, erstellt dein Gehirn eine Aufgabenliste. Wann immer du Kontakt mit etwas hast, das dir zur Zielerreichung dienlich ist, spricht dein Gehirn über einen Ins-tinkt zu dir, es will dir signalisieren, dass du deinem Ziel damit näher kommst. Dazu ein Beispiel:Nehmen wir etwa an, du möchtest gesünder leben. Gehst du ins Wohnzimmer, passiert nichts. Läufst du aber an einem Fitnessstu-dio vorbei, dann meldet sich dein präfrontaler Cortex (das ist ein Teil des Frontallappens der Großhirnrinde), weil es etwas mit dem The-


34ma „Gesundwerden“ zu tun hat. Wenn du am Studio vorbeikommst, spürst du, dass du Sport machen solltest. Der Instinkt erinnert dich an dein Ziel. Deine innere Weisheit spricht, und es ist wichtig, auf sie zu hören, ganz gleich, wie klein oder groß der Instinkt wirkt. Unbewusst signalisierte mir mein Gehirn, ich sollte diesen Raketen-start im Fernsehen beachten. In diesem 5-Sekunden-Augenblick gab mir mein Gehirn eine sehr präzise Anleitung:Beachte diesen Raketenstart, Mel. Begreife die Idee. Glaube an sie. Setze sie um. Denke nicht darüber nach. Rede sie dir nicht aus. Starte morgen aus deinem Bett, Mel.Das gehört zu den Dingen, die ich durch den Einsatz der 5-Sekun-den-Regel gelernt habe. Geht es um Ziele, Träume und Lebensverän-derungen, ist deine innere Weisheit genial. Deine zielrelevanten Impul-se, Bedürfnisse und Instinkte leiten dich an. Du musst nur lernen, ihnen zu vertrauen. Die Geschichte belegt, dass du nie weißt, wann dir die größte Inspiration begegnet und wohin dich diese Entdeckung füh-ren wird. Du musst dir nur selbst genug vertrauen, um nach ihr zu handeln.Tatsächlich wurden so einige der nützlichsten Erﬁndung der Welt entdeckt. 1826 erfand John Walker das Streichholz, als er mit einem Stock einen Topf mit Chemikalien umrührte und dann versuchte, den Pfropfen am Ende abzustreifen – er ﬁng Feuer. Walker folgte sei-nem Instinkt, versuchte es erneut und entdeckte so das Streichholz. 1941 erfand George de Mestral den Velcro®, also den Klettverschluss, als er bemerkte, wie hartnäckig Kletten im Fell seines Hundes hafte-ten. 1974 hatte Arthur Fry die Idee für die Post-it®-Notizzettel, als er nach einem Lesezeichen suchte, das bis zum Sonntagsgottesdienst in seinem Gesangbuch haften würde, das er dann aber wieder ohne Beschädigung der Seiten entfernen konnte.Auch der Frappuccino® kam so auf die Welt. 1992 bemerkte der Betriebsassistent im Starbucks in Santa Monica, dass die Umsätze sanken, sobald es draußen heiß war. Sein Instinkt brachte ihn auf die Idee eines gefrorenen Getränks, er folgte dieser Eingebung, schnappte sich einen Mixer, testete unterschiedliche Rezepturen und gab letztlich dem Vizepräsidenten einen Probedrink. Ein Jahr später schenkte seine Filiale den ersten Frappuccino® aus. 


35Geht es um Veränderungen, Ziele und Träume, musst du an dich selbst glauben. Das beginnt damit, dass du auf den Instinkt hörst, der dir sagt, dass es Zeit für Veränderung ist. Und dann musst du die-sen Instinkt durch dein Tun würdigen. Ich bin so unendlich dankbar, dass ich auf meinen dummen Instinkt gehört habe und dann tatsäch-lich wie eine Rakete aus dem Bett gestiegen bin. In der Folge hat sich mein gesamtes Leben verändert. Und so ist es abgelaufen:Am nächsten Morgen klingelte der Wecker um 6 Uhr. Dabei fühl-te ich wieder diese große Angst. Es war dunkel. Es war kalt. Es war Winter in Boston und ich wollte einfach nicht aufwachen. Ich dachte an den Raketenstart und hatte den Gedanken, dass die Idee dumm war. Dann machte ich etwas, was ich noch nie zuvor getan hatte – ich überging, wie ich mich fühlte. Ich dachte nicht nach. Ich tat, was ge-tan werden musste.Ich drückte nicht die Schlummertaste, ich begann zu zählen.Rückwärts.5 – 4 – 3 – 2 – 1 ...
Und dann stand ich auf.Und in genau diesem Augenblick entdeckte ich die 5-Sekunden-Regel.
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Die 5- 
Sekunden- 
Regel
In dem Augenblick, in dem dein Instinkt dir sagt,  dass du deine Ziele verfolgen solltest, zählst du5 – 4 – 3 – 2 – 1
und bewegst dich körperlich,  sonst hält dein Gehirn dich auf.
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39KAPITEL DREIWAS ERWARTET  DICH, WENN DU DIE  REGEL NUTZT?„ES KOMMT NICHT DARAUF AN, ALS WAS EINER GEBOREN WIRD, SONDERN ZU WAS ER WIRD.“ J.K. ROWLINGAls ich an diesem Morgen die Regel zum ersten Mal einsetzte, war ich genauso überrascht wie du, dass so etwas Dummes wirklich funk-tioniert. Rückwärts zählen? 5 – 4 – 3 – 2 – 1 ... echt jetzt? Ich wusste nicht, warum es klappte. Ich wusste nur, dass es klappte. Ich hatte monatelang gekämpft, um rechtzeitig aufzustehen, und dann machte urplötzlich die 5-Sekunden-Regel ein neues Verhalten ganz leicht.Später erfuhr ich: Wenn man rückwärts zählt, nimmt man Einﬂuss auf seine Art zu denken. Man unterbricht das Standarddenken und be-ginnt mit dem, was Psychologen als „Kontrolle erlangen“ bezeichnen. Das Zählen lenkt dich von Ausﬂüchten ab und konzentriert deinen Geist darauf, eine neue Richtung einzuschlagen. Bewegst du dich kör-perlich, statt innezuhalten und nachzudenken, wird deine Physiologie anders und dein Geist folgt ihr. Als ich für dieses Buch recherchier-te, fand ich heraus, dass es sich bei der Regel in den Worten der Ver-haltenstherapie um „ein Anfangsritual“ handelt, das den präfrontalen Cortex aktiviert und dazu beiträgt, neue Verhaltensweisen umzusetzen.Der präfrontale Cortex ist jener Teil deines Gehirns, den du benutzt, um dich zu konzentrieren, zu ändern oder bewusst zu handeln. Ich wusste, was der präfrontale Cortex war, durch meine Recherche erfuhr 
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40ich dann aber bald auch von Basalganglien, Gewohnheitsschleifen, Aktivierungsenergie, Verhaltensﬂexibilität, kognitiver Verzerrung, neuronaler Plastizität, dem Fortschrittsprinzip und der Kontrollüber-zeugung. Mir war überhaupt nicht bewusst, dass ich eine einzigartige Technik entdeckt hatte, die auf all das einwirkte.Am nächsten Morgen setzte ich die Regel wieder ein, und es funktio-nierte erneut. Im Laufe des Tages entdeckte ich dann unzählige 5-Se-kunden-Augenblicke, bei denen es sich genauso verhielt, wie beim Kampf ums rechtzeitige Aufstehen. Dachte ich über das nach, was es zu tun galt, war ich erledigt. Es brauchte nicht einmal 5 Sekunden, dann überschwemmten Ausﬂüchte meinen Geist und mein Gehirn sagte mir, ich solle es lieber bleiben lassen.Wenn du die Regel einsetzt, wirst du es auch bemerken – es gibt ein Zeitfenster von 5 Sekunden vom ersten Instinkt, der dir den Impuls gibt, etwas zu tun, bis zu dem Punkt, an dem das Gehirn dich stoppt. Dass ich dieses Zeitfenster von 5 Sekunden erkannte, änderte alles für mich. Das Problem war nun geklärt: Ich war es. Ich hatte mich selbst jahrelang gebremst, es ging jedes Mal um 5 Sekunden.Das wissend, konnte ich jetzt tätig werden, um meine Lage zu ver-bessern. Mit der Regel wollte ich mir selbst einen Schubs geben, ganz gleich, wie es mir gerade ging. Ich begann, die Regel einzusetzen, um mich nicht nur früh aus dem Bett zu zwingen, sondern auch, um das Fitnessstudio aufzusuchen, mich um eine Stelle zu bewerben, weni-ger zu trinken und eine bessere Mutter und Ehefrau zu sein.Merkte ich, dass ich mich zu müde für den Sport fühlte, zählte ich  5 – 4 – 3 – 2 – 1 und zwang mich zu einer Joggingrunde.Schenkte ich mir einen Drink ein, auf den ich besser verzichtet hätte, zählte ich  5 – 4 – 3 – 2 – 1, stellte die Flasche Bourbon weg und ging weiter.War ich zickig zu Chris, zählte ich 5 – 4 – 3 – 2 – 1, änderte den Tonfall und wurde freundlicher.Merkte ich, dass ich Dinge immer wieder aufschob, zählte ich 5 – 4 – 3 – 2 – 1, setzte mich hin und schrieb eine Bewerbung.Ich entdeckte etwas außerordentlich Mächtiges: Zwingst du dich, et-was sehr Einfaches zu tun, führt das zu einer Kettenreaktion in Sachen 
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41Selbstvertrauen und Leistungsvermögen. Indem du dir den Schubs zu einem relativ leichten Schritt gibst, der aber dein Leben nach vorn bringt, erzeugst du Dynamik und erlebst ein Gefühl der Freiheit und Wirkmacht, das sich nur schwer beschreiben lässt. Rachel bemerkte, dass der einfache Schritt, rechtzeitig aufzustehen, eine Kette von Er-eignissen auslöste, die dazu führte, dass sie 30 Pfund abnahm, ihr erstes Eigenheim kaufte und wieder Schwung in ihre Ehe brachte.Von: RachelNachricht: Du hast mir geholfen, mein Leben zu verbessern, und wir haben uns noch nicht einmal getroffen. Seit ich vor ein paar Monaten deinen TED-Talk gesehen habe, nahm ich 30 Pfund ab, kaufte mein erstes Eigenheim und brachte wieder Schwung in meine Ehe. Ich weiß nicht, ob du das liest (du kriegst sicher jede Menge Mails), aber ich muss dir einfach für die simple Challenge danken, die darin bestand, 30 Minuten früher aufzustehen. Dieser einfache Schritt löste eine Kette von Ereignissen aus, die alles für mich verändert haben.Rachel verwendet das Wort „Schwung“, und genau den verleiht die Regel. Rebecca machte dieselbe Erfahrung. Sie zählte mit der Regel 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und zwang sich, in kleinen Schritten voranzugehen und aus ihrem mentalen Gefängnis auszubrechen. Nicht mehr län-ger von Grübelei gelähmt, fühlt sich Rebecca jetzt „zum ersten Mal in 47 Jahren FREI!“Ich fühle mich zum ersten Mal in 47 Jahren FREI!Zum ersten Mal GLAUBE ICH AN MICH ... zum ersten Mal LIEBE ICH MICH!Rebecca Der Psychologe Julian Rotter formulierte 1954 zum ersten Mal das wichtige Konzept der Kontrollüberzeugung. Je mehr du glaubst, dass du Kontrolle über dein Leben, dein Handeln und deine Zukunft hast, 
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42desto glücklicher und erfolgreicher wirst du sein. Dabei vergrößert etwas das Gefühl, Herrscher über dein Leben zu sein, garantiert noch weiter: dein Tatendrang.Vergiss, was du über Motivation gehört hast, das ist ein Märchen. Ich weiß nicht, warum wir so willig glauben, dass man motiviert sein müsste, um etwas zu verändern. Das ist Humbug. In dem Augen-blick, in dem du die Initiative ergreifen musst, hast du nie die passen-de Motivation. Meistens würdest du lieber rein gar nichts tun. Willst du dein Leben verbessern, musst du den A*** hochkriegen und dich selbst in den A*** treten! Ich nenne das „die Kraft des Schubses“.Die 5-Sekunden-Regel wird dich zu einem Menschen mit Tatendrang machen. Neigst du dazu, über jeden kleinen Handschlag nachzugrü-beln, ﬁndest du die Kraft und die Zuversicht, mit dem Denken aufzu-hören und dich tatsächlich in Bewegung zu setzen. Der Gebrauch der Regel stärkt deinen Glauben, dass du der Herr über dein Schicksal bist – weil du es dir selbst mit einen Schubs nach dem anderen be-weist.Jenney hat endlich Verantwortung für ihre Gesundheit übernom-men. Tatsächlich hat sie früher alles Mögliche in sich hineingestopft und sich dann über ihr Übergewicht beklagt. Das aber sabotierte all ihre Bemühungen zum Abnehmen. Jenney zählte „5 – 4 – 3 – 2 – 1 GESUND“ und setzte die Regel ein, um sich den „Arschtritt“ zu ver-passen, den sie brauchte.Ich begann heute Morgen. Mein Wecker klingelte und ich drück-te die Schlummertaste. DANN sagte ich „5 – 4 – 3 – 2 – 1 LOS!“ und stand auf.Auf meinem Weg zur Arbeit musste ich an einem Geschäft halten, um Essen für die Mittagspause zu kaufen. Gewöhnlich hole ich mir Dosenravioli, eine Tüte Chips und Limonade ... und beklage mich dann über mein Übergewicht. Bevor ich den Laden betrat, sagte ich „5 – 4 – 3 – 2 – 1 GESUND“ und kaufte ein Sandwich und Mineralwasser.Ich muss 90 bis 100 Pfund abnehmen und fange HEUTE an. Ich mach es! Ich warte nicht, bis ... zum Monatsersten oder Monats-letzten, bis Montag, Freitag oder was immer ich mir in Zukunft vornehme. Ich fange HEUTE an. Danke, du warst meine Motiva-tion/der Arschtritt, den ich brauchte.
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43Als Donna die Regel an der Aveda Institute Conference lernte, dachte sie: „Ja, ich mach das mal, aber das wird mein Leben nicht verän-dern“. So ging es mir mit der Regel auch – ich hielt sie geeignet, um die Schlummertaste zu überlisten. Aber weit gefehlt! Ebenso ging es Donna, die 5 Sekunden veränderten ihr gesamtes Leben und ihre Arbeit. Donna fand heraus: „Nur wir selbst können uns bremsen. Es ist erstaunlich, wenn ich nun erkenne, wie ich mich vor lauter Angst zur Geisel nahm und wo ich heute bin. Noch wichtiger: Wo ich in Zukunft sein werde.“Donna  Als Studentin am Aveda Institute Tallahassee brachte ich einige Opfer, damit ich mir ein Ticket zur „Serious Business“ in New Orleans leisten konnte. Diese Entscheidung und meine Entschlossenheit veränderten alles.Bei „Serious Business“ hörte ich wunderbare Redner, die mich an diesem Wendepunkt meiner Berufslaufbahn inspirierten. Mel sprach über die 5-Se-kunden-Regel und ich dachte damals: „Ja, ich mach das mal, aber das wird mein Leben nicht verändern. Ich wendete die Regel bei alltäglichen Aufgaben an: „Ich würde lieber im Bett bleiben ... ach, OK, 5 – 4 – 3 – 2 – 1“ und ich stand auf und begann den Tag. Dann wurde es unterbewusst zur Gewohnheit. Ich bekam Selbstvertrauen wie nie zuvor.*Mein Chef/Mentor bat mich darum, als Mentorin tätig zu sein. Ich war noch unter den Neuen im Friseursalon, erhielt aber die Chance, der Belegschaft neue Produkte vorzustellen. 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Los! Ich coachte mir Selbstvertrauen.*Dann wollte ich Ausbilderin für Aveda-Produkte werden, wartete aber nicht auf die Gelegenheit, an einem Kurs teilzunehmen, sondern bat meinen Chef/Mentor direkt um ein Treffen. Wir haben dann Zukunftsoptionen besprochen, und nun bilde ich mich weiter und mache meinen Traum wahr. 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Los! Habe keine Angst, das Universum um das zu bitten, was du vom Leben willst.*Auf der Aveda-Konferenz „Dare to Dream“ (Trau dich, zu träumen) saß ich im Zuhörersaal und schütze meine Augen vor dem Scheinwerferlicht, die auf der Bühne glaubten aber, ich zeige auf, um vor versammeltem Publikum zu sprechen. Sie brachten mich zum Mikrofon und ich starb fast vor Angst. 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Los! Tapfer sein. Sage niemals nein zu sich bietenden Chancen, selbst wenn es sich um ein Missverständnis handelt.5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Los! Was immer passiert – nichts wie durch. Meine Karriere nimmt Fahrt auf, weil ich mutig Grenzen überschreite. Am Anfang dachte ich, dass ich das nicht schaffe und betete, dass mich jemand zurückhält. Doch ich habe herausgefunden, dass ich umso zuversichtlicher werde, je öfter ich dies tue und Chancen nicht ablehne. Es wird immer einfacher, zur Zukunft ja zu sagen. Nur wir selbst können uns bremsen. Es ist erstaunlich, wenn ich nun erkenne, wie ich mich vor lauter Angst früher selbst einschränkte und wo ich heute bin. Noch wichtiger: Wo ich in Zukunft sein werde. Los! Tu es! Sage ja in ... 5 – 4 – 3 – 2 – 1.„Wenn du schon zweifelst, bezweiﬂe deine Begrenzungen.“ – Mel Robbins.
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44Wenn du die Regel immer öfter einsetzt, spürst du Mut, Stolz und hast das Gefühl von Kontrolle. Die Regel hat diese Wirkung. Ich er-zähle den Leuten oft, „die Regel wird euch verfolgen“, und das meine ich auch so – frage mal Darryl.Darryl@melrobbins In meinem Leben geht es dank der 5-Sekunden-Regel voran. Sie verfolgt mich jeden Tag, aber auf eine gute Art und Weise! #5secondruleDas kommt daher, dass du merkst, dass du dein Leben wie beim Schlafwandeln verbracht hast. Doch etwas so Einfaches, Leichtes und Effektives wie die 5-Sekunden-Regel ist sogar ansteckend. Crystal ver-wendet die Regel schon mit ihrem Sohn:CrystalMir hat dein Vortrag bei „Get Real 2016“ sehr gefallen. So viel Kraft und Lebendigkeit. Ich bringe schon meinem Achtjährigen bei: „5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Los!“ Ich freue mich schon darauf, wie sich mein Leben verändert ... zum Besseren.Der Erste, dem ich von der Regel erzählte, war mein Mann. Chris hat-te bereits Veränderungen bemerkt, insbesondere, dass ich weniger zickig war und die Dinge aktiver anging. Es brauchte nicht viel, um ihn von der „Geheimwaffe“ zu überzeugen, damit auch er sie nutzte.Chris übernahm die Regel und änderte manches tiefgreifend. Er hör-te mit dem Trinken auf, begann jeden Tag zu meditieren und trieb jeden Morgen Sport. Die Regel macht nichts einfacher, sie lässt es nur geschehen. Deshalb bezeichne ich sie als ein Instrument.Statt Mahnung um Mahnung auszuweichen, zählten wir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und gingen sie direkt an. Ich verwendete 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und gab mir einen Schubs, um meine alten Coaching-Klienten zu kontaktie-ren und die alte Empfehlungsmaschinerie wieder anzukurbeln. Ich verwendete 5 – 4 – 3 – 2 – 1, um mich zu Vorstellungsgesprächen bei 


45Radiosendern zu katapultieren, obwohl der Vertrag mit FOX noch lief. Gemeinsam gaben wir uns mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 einen Schubs und trafen uns mit Buchhaltern und Finanzberatern, um unsere Schulden zu strukturieren. Wir gingen an die schmerzhafte Aufgabe, das Grab zu betrachten, das wir uns geschaufelt hatten. Diszipliniert machten wir uns daran, da wieder rauszukommen.Chris brachte die Regel in sein Geschäft – er und sein Partner trafen Dutzende von Beratern, nahmen die Finanzierungsmodelle ausein-ander und schufteten Tag und Nacht, um den Großhandel letztend-lich doch einzustellen. Sie setzten stattdessen auf Verkaufsstellen an Orten, die sie gut auswählten, damit sie ihre Schulden bei möglichst vielen Investoren und Gläubigern zurückzahlen konnten. Was Chris und Jonathan machten, war bemerkenswert. Mumm, Betriebsamkeit und Entschlossenheit – sie gaben sich einen Schubs nach dem an-deren. Wenn Chris heute über diese Restauranttage nachdenkt, dann em- pﬁndet er sich manchmal noch als Versager. Wenn er sich bei die-sen negativen Gedanken erwischt, verwendet er 5 – 4 – 3 – 2 – 1, um seinen Geist auf das auszurichten, was sie erreicht haben: sieben Restaurants, eine tolle Angestelltenkultur, ein Millioneneinkommen und eine bekannte Marke. War es das, was er sich erträumt hatte? Nein, das war es nicht. Aber was er in diesem Prozess übers Geschäft, über Partnerschaft und über sich selbst erfuhr, ist mehr wert, als Geld kaufen kann.Es gibt nichts Mächtigeres als das Gefühl von Selbstvertrauen und Stolz, das ein Voranschreiten dir vermittelt, die Konfrontation mit Herausforderungen und der selbstverantwortete Wandel hin zum Besseren. Chris meinte, „die Regel half mir, die Erfahrung des Erfol-ges und des Scheiterns zu verarbeiten – und das auf vielen Ebenen. Letztendlich verlieh mir diese Bewusstheit Kraft und Kontrolle über meine positiven und negativen Gedanken.“Wir nahmen wieder Kontakt zu alten Freunden auf, dabei kam die Rede oft auf die Regel. So wird es dir auch ergehen. Jennifer lernte die Regel kennen und erzählte ihrer Krankenschwester davon. Wie geht es der Schwester damit? „Du hast keine Ahnung, wie oft am Tag ich die Regel bereits anwende.“
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46JenniferIch erzählte meiner Krankenschwester von unserem tollen Trip nach Nashville, von Mel Robbins und ihrer 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Regel. Die Regel hat sie richtig überwältigt, sie ﬁng sofort damit an. Jetzt meint sie: „Du hast keine Ahnung, wie oft am Tag ich sie benutze.“ #54321 #justdoit # besomeonescheerleader #inspire  #conqueryourfearsDie Regel entfesselt in jedem, der sie ausprobiert, eine ganz beson-dere Kraft. Einer unserer Freunde hatte den Mut, die Scheidung zu verlangen, ein anderer kündigte seinen Job im Consulting und nahm eine Stelle an, bei der er nicht mehr reisen musste. Ein Arbeitskollege nahm fast 32 Kilo ab und mein Onkel redete nicht mehr davon, mit dem Rauchen aufzuhören, sondern machte es einfach. Ein Freund von Chris zog wieder nach Maine und verwendete die Regel, um eine supertolle Stelle zu bekommen, bei der er im Homeofﬁce arbeiten konnte.Die 5-Sekunden-Regel gab ihnen allen, was sie auch mir gegeben hat-te: den Rahmen, den Mut und die Mittel, mit denen man sich selbst den Schubs zur Veränderung gibt.Ich stellte die Regel zum ersten Mal 2011 bei einem TEDx-Talk mit dem Titel „How to Stop Screwing Yourself Over“ (Wie man aufhört, sich selbst etwas vorzumachen) öffentlich vor. Lustigerweise drehte sich der Vortrag hauptsächlich um meine (damaligen) Träume, zu einem der bekanntesten Radiotalkshowmaster zu werden und Leuten zu helfen, das Leben zu leben, das sie leben wollen. Ich erwähnte die 5-Sekunden-Regel nur ganz am Ende meines Vortrags, und ich sagte auch gar nicht, worum es sich dabei handelt. Aber was darauf geschah, war ziemlich verrückt. Die Ansprache ging viral. Millionen betrachteten sie online. Aber dabei blieb es nicht. Die Leute schrieben mir.Jeden Tag erfahre ich von Menschen weltweit, die die Regel einsetzen – so wie Mark. Mark verwendete sie, um innerhalb von nur sechs Monaten fast unmögliche Veränderungen vorzunehmen:
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47fujfocus Nur damit du es weißt, mit der 5-Sekunden-Regel und deiner Inspiration habe ich in den letzten sechs Monaten so viel erreicht. Nun bin ich auf dem Weg, meinen Geschäftsumsatz innerhalb der nächsten zwei Jahre zu verdoppeln, ein Buch über Verkäufe zu schreiben und noch eins darüber, 100 Tage außer-halb der Komfortzone zu verbringen, die Traumfrau zu ﬁnden und mit ihr zu leben @amyazzarito, näher bei meinen Kindern zu sein und zu planen, die Welt zu entdecken.Wie cool ist das denn? Mehr als 100 000 Leute in mehr als 80 Ländern haben mir bis heute über ihre Erfahrungen mit der Regel geschrie-ben. Als ich von immer mehr Leuten Fragen und Bitten zu weiteren Informationen bekam, begann ich die Regel genauer zu untersuchen, damit ich besser erklären konnte, wie man sie einsetzt und warum sie funktioniert. Ich bin ausgebildete Juristin, deshalb forschte ich äußerst gewissenhaft. Ich hielt Ausschau nach Präzedenzfällen, Be-weisen und Beratern, als wollte ich die Geschworenen bei Gericht von der 5-Sekunden-Regel überzeugen.Ich brauchte ganze drei Jahre. Ich las alles, was ich konnte über Verände-rung, Glück, Gewohnheiten, Motivation und menschliches Verhalten. Ich las über sozialwissenschaftliche Experimente, Glücksforschung und ebenfalls Bücher über das Gehirn und neurowissenschaftliche Studien. Ich beschränkte mich nicht auf „Experten“, ich sandte Frage-bögen an gewöhnliche Menschen wie dich und mich, die die Regel verwendeten. Dann setzte ich mich ans Telefon, an Skype und Goo-gle-Chat, und analysierte danach Schritt für Schritt, was jemand in dem Augenblick tut, in dem er sich für den Wandel entscheidet.Als ich den Augenblick des Wandels sezierte, fand ich etwas Grund-legendes über die Art und Weise heraus, wie wir „verdrahtet“ sind. Denn kurz bevor wir etwas angehen, was wir für schwierig, beängsti-gend oder unsicher halten, zögern wir. Dieses Zögern ist der Todes-kuss. Vielleicht zögerst du nur eine einzige Nanosekunde lang, aber mehr braucht es gar nicht. Jedes winzige Zögern geht mit der Akti-vierung eines mentalen Systems einher, das dich stoppen soll. All das braucht weniger als – du ahnst es – 5 Sekunden.Ist dir je aufgefallen, wie schnell Angst und Selbstzweifel die Kontrol-le in deinem Kopf übernehmen und du Ausﬂüchte ﬁndest, warum du etwas nicht sagen oder tun solltest? Wir bremsen uns jeden Tag selbst 
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48bei den alltäglichsten Dingen. Das wirkt sich auf alles aus. Brichst du dieses gewohnheitsmäßige Zögern und ﬁndest den Mut, „etwas zu tun“, wirst du erstaunt sein, wie schnell sich dein Leben verändert. Das entdeckte Keith, nachdem er die Regel bei einer Konferenz ge-lernt hatte. Nun schafft er Außerordentliches.Keith PikeMel, ich hörte zum ersten Mal 2015 von dir. Dann durfte ich dich auf der RE/MAX-Konferenz in Las Vegas persönlich sehen. Du inspirierst mich, das Außerordentliche zu tun. Ich musste mir nur selbst aus dem Weg gehen und die Initiative ergreifen. In 18 Monaten habe ich unfassbaren Erfolg gehabt – ich habe drei Büros eröffnet und in Arkansas mehr als 50 Agenten eingestellt. Ich zögere nicht mehr, schiebe nichts mehr vor mir her. Ich mache was, und das bringt mich meinem Ziel näher. Selbst die größte Aufgabe ist plötzlich machbar. Am schwersten ist das Anfangen. Danke, dass du deine Geschichte erzählt hast und uns alle ermutigst, das Beste aus uns zu machen.Es sind also nicht die großen Taten, die unser Leben verändern, es sind die kleinen. Binnen 5 Sekunden, in denen du innehältst, um nachzudenken, entscheidest du dich, selbst diese kleinen Dinge nicht anzupacken. Im Laufe der Zeit häufen sich diese kleinen Entschei-dungen an. Und das ist der Knackpunkt: Wir wiederholen dieses Muster aus Zögern, Grübeln und Selbstzweifeln so oft, dass wir diese Gewohnheiten tief ins Gehirn gegraben haben.Dass Zögern, sich selbst Zurückhalten und Grübelei schlechte Ange-wohnheiten sind, ist eine an sich gute Nachricht. Denn um schlechte Angewohnheiten gibt es einfache und bewährte Vorgehensweisen, und die 5-Sekunden-Regel ist diejenige, die am leichtesten umzuset-zen ist. Hast du erst Wissen über die Gewohnheitsschleifen, die An-fangsrituale, die Aktivierungsenergie und die Rolle, die Gefühle beim Auslösen von Entscheidungen spielen, dann begreifst du, wie umfas-send die 5-Sekunden-Regel ist. Wenn du die Regel anwendest, siehst du, wie sehr sich Veränderungen um 5-Sekunden-Entscheidungen drehen und wie einfach du die Kontrolle übernehmen kannst.Die Regel funktioniert jedes Mal. Aber du musst sie einsetzen. Sie ist ein Instrument. Verwendest du sie nicht mehr, machen sich Ängste und Unsicherheit wieder breit und übernehmen die Kontrolle über 
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49deine Entscheidungen. Geschieht das, verwendest du erneut die Re-gel.Wenn du die Regel nutzt, bemerkst du eine Verlagerung in dir, die tief greift. Es ﬁndet eine Transformation statt, die sich auf dein Selbst-vertrauen und deine innere Stärke auswirkt. Du konfrontierst dich mit den Ausﬂüchten, Gewohnheiten, Gefühlen, Unsicherheiten und Ängsten, die dich seit Jahren heimsuchen. Du siehst den Mist, den du dir jeden Tag angetan hast und merkst, wie viel wertvolle Zeit du vergeudest, während du auf Veränderungen wartest.Wenn du die Regel verwendest, hat das Warten ein Ende. Du wirst total verblüfft sein, wie viel Freude und Freiheit du empﬁndest, wenn du 5-Sekunden-Entscheidungen triffst. Freiheit ist das Wort, mit dem Robin beschreibt, was ihr die Regel bringt.Robin@melrobbins Danke für die lebensverändernde #5secondrule. So zu handeln, macht frei.Robin@melrobbins Meine Leidenschaft und die Vision des Wandels, all das ist groß, das Selbstvertrauen ist leider manchmal schwach. Im Zweifel nutze ich #5secondrule #BizPridePiperIch habe sie ja selbst erlangt – die lebensverändernde Freiheit. Der Mensch, der ich vor sieben Jahren war ... den gibt es nicht mehr. Und das ist gut so. Jeder Abschnitt deines Lebens und deiner beruﬂichen Laufbahn erfordert ein anderes Du. Setzt du die Regel ein, wirst du der Mensch, der du im nächsten Abschnitt deines Lebens sein sollst.Also – gehen wir ans Eingemachte und betrachten uns die Grund-sätze der Regel, damit du sie einsetzen kannst?
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Mel Robbins@melrobbinsZu wissen, was du tun musst, um dein Leben zu verbessern, erfordert Weisheit.Der Schubs, es zu tun, erfor-dert Mut. #5secondrule





[image: background image]
53KAPITEL VIERWARUM  DIE REGEL  FUNKTIONIERT„DU KANNST DICH FÜR MUT  ENTSCHEIDEN ODER FÜR BEQUEMLICHKEIT.  BEIDES ZUSAMMEN GEHT NICHT.“ BRENÉ BROWNIm Laufe der Jahre hörte ich oft Fragen zur 5-Sekunden-Regel. Ich möchte die einführenden Worte zum Gebrauch der Regel damit be-ginnen, dass ich einige der Fragen beantworte, die zu diesem wun-derbaren Instrument am häuﬁgsten gestellt werden. WAS GENAU IST DIE 5-SEKUNDEN-REGEL?Die Regel ist ein einfaches metakognitives Werkzeug, das unmittel-bar und dauerhaft das Verhalten verändert – diese Wirkung ist wis-senschaftlich nachgewiesen. Metakognitiv ist dabei nur ein Begriff, der all die Techniken bezeichnet, die auf die Prozesse in deinem Ge-hirn Einﬂuss nehmen, damit du auch größere Ziele erreichen kannst.WIE VERWENDE ICH DIE REGEL?Die Verwendung der Regel ist einfach. Immer, wenn in dir ein Ins-tinkt auﬂodert, ein Ziel zu verfolgen und etwas dafür zu tun, ver-wendest du die Regel. In dem Augenblick, in dem du ein Zögern 
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54bemerkst, das zu tun, was du tun solltest, wendest du sie ebenfalls an.Beginne, indem du im Geist rückwärts zählst: 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Das Zählen hilft dir dabei, dich auf dein Ziel oder deine Selbstverpﬂich-tung zu konzentrieren und lenkt dich von deinen Sorgen, Gedanken und Ängsten ab. Sobald du die 1 erreicht hast, bewegst du dich. Das ist alles. Es ist so einfach, aber ich muss es dir ein weiteres Mal ein-hämmern. Jedes Mal, wenn da etwas ist, was du tun musst, was dich aber unsicher macht, ängstlich oder wenn du dich überfordert fühlst ... übernimmst du die Kontrolle, indem du rückwärts zählst: 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Das beruhigt deinen Geist. Dann bewegst du dich, sobald du die 1 erreicht hast.Zählen und Bewegung sind Taten. Indem du lernst, etwas zu tun, wo du sonst innehältst und zu grübeln beginnst, verwandelst du auf wunderbare Weise alles. Das Rückwärtszählen erfüllt gleichzeitig mehrere Funktionen: Es lenkt dich von deinen Sorgen ab, es konzen-triert deine Aufmerksamkeit auf das, was du tun musst, es veranlasst dich zum Handeln und es unterbricht die Gewohnheit des Zauderns, des Grübelns, des Bremsens.Fragst du dich, ob die Regel auch funktioniert, wenn du vorwärts zählst 1 – 2 – 3 – 4 – 5 statt rückwärts 5 – 4 – 3 – 2 – 1, lautet die Ant-wort: „Nein – es klappt nicht.“ Trent kann dir davon berichten.Trent KruesselMel,bezugnehmend auf die 5-Sekunden-Regel habe ich auch herausge-funden, dass sie nicht klappt, wenn man vorwärts von 1 bis 5 zählt. Ich bin versucht, dann 6 zu sagen und tue nichts. Ich muss rück-wärts von 5 bis 1 zählen, denn nach der 1 kommt in meinem Geist das „START“. Und das regt zum Handeln an, deﬁnitiv.So ist es bei mir.Trent entdeckte, dass man einfach weiterzählt, wenn man vorwärts zählt. Zählst du rückwärts 5 – 4 – 3 – 2 ..., dann kommst du nie weiter als bis zur 1. Du musst dann handeln.


55WARUM HEISST DIE REGEL 5-SEKUNDEN-REGEL?Das werde ich oft gefragt. Und gern hätte ich eine bessere Antwort. Ich nannte sie die 5-Sekunden-Regel, weil das der erste Name war, der mir einﬁel, nachdem ich die Regel zum ersten Mal angewendet hatte. Und bei dem Namen blieb es. Erinnere dich daran, dass ich am Abend zuvor einen Raketenstart gesehen hatte und gedacht hatte: „So gehe ich aus dem Bett – wie eine Rakete!“ Am nächsten Morgen zählte ich rückwärts 5 – 4 – 3 – 2 – 1 weil das die NASA so macht, wenn sie ein Raumschiff ins All schickt. Ich begann ohne besonderen Grund mit der 5, außer dass sich durch das Herunterzählen von 5 bis 1 ein Zeitraum ergab, der mir angemessen erschien.Mittlerweile habe ich erfahren, dass es auf der Welt eine ganze Band-breite weiterer „5-Sekunden-Regeln“ gibt, etwa die, ob man etwas es-sen darf, was auf den Boden gefallen ist, die 5-Sekunden-Wurfuhr beim Basketball oder der „5-Sekunden-Test“, mit dem festgestellt wird, ob der Bürgersteig zu heiß für deinen Hund ist.Hätte ich gewusst, dass sich meine Regel über die ganze Welt verbrei-ten würde, hätte ich mir wohl einen originelleren Namen ausgedacht. Allerdings haben alle diese 5-Sekunden-Regeln eines gemeinsam: Sie erfordern eine körperliche Bewegung innerhalb von 5 Sekunden.Eine körperliche Bewegung ist auch der wichtigste Teil meiner Regel, weil sich deine Physiologie verändert, wenn du dich bewegst, und weil dein Geist dieser Bewegung folgt. Vielleicht also passt meine Be-zeichnung doch wie angegossen – sie ist perfekt, weil sie sich auf andere 5-Sekunden-Zeitfenster in unserem Leben bezieht, deshalb wirkt die Regel so vertraut, allgemein und wahr.DIE REGEL KLINGT WIE DER SLOGAN VON NIKE:  „JUST DO IT“…Der Unterschied zwischen „Just Do It“ und der 5-Sekunden-Regel ist einfach. „Just Do It“ ist ein Konzept – es geht darum, dass du etwas tun solltest. Die 5-Sekunden-Regel ist ein Vorgehen – es geht darum, wie du etwas tust.Nicht ohne Grund wurde „Just Do It“ zu einem der bekanntesten Wer-beslogans der Welt, der in allen Kulturen funktioniert. Und warum bleibt der Slogan so gut hängen? Wegen des Wortes „just“ (bloß, nur).


56Das Wort „nur“ steht da, weil Nike etwas ganz genau versteht, von dem wir in diesem Buch schon oft gesprochen haben: Bevor wir et-was tun, halten wir kurz inne und denken nach. „Just Do It“ berück-sichtigt, dass es für uns alle ein Kampf ist, besser zu werden und besser zu handeln. Wir alle zögern und ringen mit uns, bevor wir ins kalte Wasser springen. Das Wort JUST sagt uns, dass wir nicht die einzigen sind. Jeder einzelne Mensch kennt dieses Zaudern.Es liegt in dem Augenblick, in dem du gefragt wirst, ob du bei dem Spiel mitmachen willst, das bereits läuft, in dem Augenblick, in dem du dich fragst, ob du beim Sport einen dritten Durchgang machen willst, oder genau in dem, in dem du dich fragst, ob du wirklich nach draußen gehen sollst, um bei strömendem Regen zu joggen.Der Slogan akzeptiert, dass du Ausﬂüchte kennst und Ängste hast. Nike sagt aber: Sei stärker als sie. Los schon ... denke nicht länger nach ... MACH ES EINFACH! JUST DO IT. Natürlich bist du müde ... JUST DO IT. Ganz klar hast du Angst ... JUST DO IT.Dieser Slogan von Nike will dir einen Ruck jenseits dieser Zweifel geben und dich ins Spiel bringen. Nike weiß, dass in dir Größe steckt, das genaue Gegenteil deiner Ausﬂüchte. Der Slogan ﬁndet Gehör, weil jeder einzelne von uns, selbst ein Olympionike, einen SCHUBS braucht. Und hier setzt die 5-Sekunden-Regel an, die dir zeigt, wie du dir selbst einen Ruck gibst, wenn kein Trainer da ist, kein Konkur-rent, kein Elternteil, kein dich anfeuernder Fan und auch kein Mann-schaftsmitglied, das dich antreibt. Mit hilfe der Regel gibst du dir  5 – 4 – 3 – 2 – 1 einfach selbst den Schubs.HAT JEDER EIN 5-SEKUNDEN-ZEITFENSTER VOLLER MÖG-LICHKEITEN?Ja. Dieses Zeitfenster steht jedem offen zwischen dem Augenblick, in dem er instinktiv etwas verändern will, und dem Punkt, da der Geist den Instinkt unterdrückt. Beginnt dein Geist in Nanosekunden, gegen dich zu arbeiten, so brauchen deine Gedanken und Ausﬂüchte doch mehrere Sekunden ehe sie den Weg ins Handeln vollends ver-sperren. Der 5-Sekunden-Rahmen scheint auf alle zuzutreffen.Trotzdem solltest du mit der Regel etwas spielen, um herauszuﬁn-den, wie sie für dich am besten funktioniert. Ich habe festgestellt, dass die Ausﬂüchte umso lauter werden, je länger ich zwischen mei-
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57nem ersten Handlungsimpuls und der körperlichen Bewegung war-te, dann wird es immer schwerer für mich, mich zu bewegen. Angela meinte, ihre 5-Sekunden-Entscheidungen hätten sich auf „50 Sekun-den, dann 500 Sekunden“ verlängert, weil die Angst größer wurde. Sie verfährt mit der 5-Sekunden-Regel nun so, als würde ihr Gehirn bei Null auf Selbstzerstörung schalten.Angela Rae HughesIch war bei deinem Vortrag und will dir dafür danken. Nun bin ich wieder zu Hause in Seattle und will dir sagen, dass DU mich dazu gebracht hast, endlich in einer Sache zu handeln. Meine Selbst-zweifel und Versagensängste haben mich immer zurückweichen lassen. Ich glaube, ich habe die 5-Sekunden-Regel längst schon angewendet, ohne es zu wissen. Aber dabei habe ich auch gemerkt, wie diese 5 Sekunden zu 50 Sekunden, dann 500 Sekunden wurden, weil die Angst größer wurde. Du hast gesagt, dass das Gehirn nach 5 Sekunden dicht macht, deshalb tue ich jetzt so, als würde es sich bei Null selbst zerstören (mir fällt kein besseres Wort ein), damit ich ETWAS TUE. Danke sehr, Mel Robbins, für deine Weisheit.Solltest du mehr Erfolg haben, wenn du das Zeitfenster verkürzt oder verlängerst, dann verändere die Regel, bis sie zu dir persönlich passt.Matt, ein guter Freund meines Mannes und mir, trainierte für seine erste Tough-Mudder-Race. Er lebt in New Jersey und mailte während des eiskalten Winters den unten stehenden Text an meinen Mann. Matt hatte das Zeitfenster auf drei Sekunden reduziert, weil ihm klar geworden war, dass sein Geist ganz schnell ansprang, um ihn von der Arbeit abzuhalten.„Sage deiner Freundin Mel, dass die 5-Sekunden-Regel hier bei mir funktioniert. Ich habe sie auf 3 Sekunden gedrückt. Warum darü-ber nachdenken, wie kompliziert das Leben ist, wenn man schon nach 3 Sekunden durchstarten kann? In 5 Sekunden ﬁnde ich min-destens zwei Ausﬂüchte. In 3 Sekunden hat mein Geist auf meinem Telefon längst die erste Taste gedrückt, um loszulegen. Als ich heute Morgen aufgewacht bin, habe ich (es war ein Fehler) auf das Ther-mometer gesehen (es brauchte 2 Sekunden, aber in der 3. zog ich meine Turnschuhe an).“


58So arbeitet das System in unserem Gehirn – je länger du über etwas nachdenkst, desto mehr nimmt dein Impuls zum Handeln ab. Wir alle sind wahre Meister, uns selbst an der Nase herumzuführen, da-mit alles beim Alten bleibt. Sobald der Impuls zum Handeln kommt, erklärt dein Geist ihn weg. Deshalb musst du schneller sein – du musst deine Ausﬂüchte austricksen, bevor dein Geist dich in die Falle lockt. WOZU KANN ICH DIE REGEL VERWENDEN?Im Laufe der Jahre haben mir Tausende von Menschen berichtet, wie die Regel ihr Leben verbessert hat, ihre Beziehungen, ihr Glück und ihre Arbeit. Interessanterweise lassen sich all diese Berichte eindeu-tig in drei Kategorien einsortieren.• DU VERWENDEST DIE REGEL, UM DEIN VERHALTEN ZU VERÄNDERN.Du kannst die Regel benutzen, um dir selbst einen Schubs zu geben, damit du neue Verhaltensweisen umsetzt, dich aus destruktiven An-gewohnheiten befreist, die Kunst der Selbstbeherrschung erlernst, um eine bewusstere und stärkere Beziehung mit dir selbst und mit anderen zu führen.• DU SETZT DIE REGEL EIN, UM IM ALLTAG MUTIG ZU SEIN.Du kannst mit der Regel den Mut entdecken, den du benötigst, um das anzugehen, was neu ist, was dich ängstigt oder unsicher macht. Die Regel stoppt deinen Selbstzweifel und schenkt dir Vertrauen, um dir den Schubs zu geben, damit du deiner Leidenschaft folgst, deine Ideen teilst, bei Projekten mitmachst, die dich herausfordern, deine Kunst schaffst oder eine bessere Führungskraft wirst.• DU VERWENDEST DIE REGEL, UM DEINEN GEIST ZU BEHERRSCHEN.Du kannst die Regel einsetzen, um den Strom negativer Gedanken und Sorgen zu stoppen, die dich belasten. Du kannst auch den Teu-felskreis der Angst durchbrechen und die Furcht besiegen. Über-nimmst du die Kontrolle über deinen Geist, kannst du die Dinge denken, die dir Freude machen, statt dich auf das zu ﬁxieren, was dich runterzieht. Meiner Meinung nach ist das die wirkmächtigste Art und Weise, die Regel einzusetzen. 


59WARUM FUNKTIONIERT ETWAS SO EINFACHES?Die Regel funktioniert gerade deswegen so gut, weil sie so einfach ist. Auf vielerlei rafﬁnierte Arten versucht dein Gehirn, deinen Taten-drang im Keim zu ersticken. Einige meiner Lieblingsforscher, Profes-soren und Denker haben Bestseller geschrieben und lange TED-Talks gehalten, in denen sie beschreiben, wie unser Gehirn uns mit einer schier endlosen Liste von Tricks auﬂaufen lässt, dazu gehört die ko-gnitive Verzerrung, das Auswahl-Paradoxon, das psychische Immun-system und der Spotlight-Effekt. Alle diese renommierten Wissen-schaftler haben mich gelehrt, dass das Gehirn in dem Augenblick, in dem man aus einer Gewohnheit ausbrechen oder etwas Schweres oder Furchteinﬂößendes tun will, versucht, einen davon abzuhalten.Dein Geist kann dich auf millionenfache Weise vom Handeln abhal-ten. Wie ich schon im ersten Kapitel sagte, erfordern Veränderungen, dass du Dinge tust, die neu sind und die dich deswegen ängstigen. Dein Gehirn fürchtet sich davor und unternimmt daher alles Mögli-che, um dich davon abzuhalten. So ist das Gehirn gestrickt, das Zau-dern des Gehirns geschieht schnell. Du musst schneller sein, um es zu schlagen. Die Regel ist ein Beispiel wie wirkmächtig bestimmte Prinzipien sind, die die moderne Psychologie entdeckt hat: der Tatendrang, die Kon-trollüberzeugung, die Verhaltensﬂexibilität, das Fortschrittsprinzip, die Anfangsrituale, die Goldene Regel der Gewohnheit, echter Stolz, absichtsvolles Handeln, Wenn-dann-Planung und Aktivierungsener-gie. In diesem Buch erfährst du mehr über diese Zusammenhänge, wenn es darum geht, wie du die Regel in bestimmten Lebensberei-chen einsetzen kannst.WIE KANN SICH EINE EINZIGE REGEL AUF SO VIELE BEREI-CHE MEINES LEBENS AUSWIRKEN?Die 5-Sekunden-Regel wirkt eigentlich nur auf eines – auf dich. Du hältst dich jedes Mal auf genau dieselbe Weise von Veränderungen ab – du zögerst, beginnst zu grübeln, dann sitzt du mental in der Falle.Der kurze Augenblick des Zögerns tötet alles ab. Das Zögern sendet deinem Gehirn ein Stresssignal. Es schwenkt die Alarmﬂagge, sagt, dass etwas nicht stimmt – und dein Gehirn will dich schützen. So 


60sind wir gemacht, deshalb versagen wir. Denk einmal eine Minute darüber nach. Du zögerst ja nicht ununterbrochen. Du zögerst zum Beispiel nicht, wenn du dir morgens eine Tasse Kaffee einschenkst. Du zögerst nicht, wenn du dir deine Jeans anziehst. Du zögerst nicht, wenn du das Fernsehen einschaltest. Du zögerst nicht, wenn du deine beste Freun-din anrufst. Dann denkst du nicht einmal nach. Du fühlst instinktiv, dass du mit deiner Freundin sprechen willst, nimmst den Hörer ab und rufst sie an. Wenn du aber zögerst, bevor du einen Akquiseanruf machst oder jemandem schreibst, dann glaubt dein Gehirn, irgendet-was stimme nicht. Je länger du mit dem Akquiseanruf wartest, desto geringer wird die Chance, dass du ihn überhaupt durchführst.Die meisten von uns merken gar nicht, wie häuﬁg sie zögern, sie ha-ben es schon derart oft gemacht, dass es zur Gewohnheit geworden ist. So beschrieb es Tim, nachdem er die Regel angewandt hatte:„Ganz ehrlich, ich denke, die Regel ist nur deshalb so wirksam, weil man die Handlungen, die man sonst beiseiteschieben würde, mit hoher Priorität in den Gedanken behält – das ermöglicht, sie end-lich einmal zu beginnen. Ich sage auch: ‚Mist, dazu neige ich.‘ Wie man die Dinge tut, ist eine Gewohnheit. Mit der Regel kann ich die festgefahrenen Gedankenmuster durchbrechen und etwas ‚an-packen‘. Ganz im Ernst, warum hatte ich denn so viel Angst vor einigen der Sachen, die ich jetzt mache? Es war ja nicht so, als ob etwas, was ich machte oder eben nicht, zum Weltuntergang führt.“Du lernst bald, dass du den Augenblick des Zögerns auch zu dei-nem Vorteil nutzen kannst. Jedes Mal, wenn du dich beim Zögern ertappst, ist dies auch der Augenblick, in dem du dir den Schubs ge-ben kannst. Das 5-Sekunden-Fenster hat sich geöffnet und nun ist  5 – 4 – 3 – 2 – 1-Zeit, um voranzuschreiten und deine Kraft mächtiger werden zu lassen als deine Ausﬂüchte.Der 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Countdown dient als lebendige Erinnerung an die Regel und ihre Bedeutung. Art hing die Zahlen an die Wand seines Büros, um sich zu motivieren und jeden Tag bei der Arbeit voranzu-kommen.
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61Art Frey   Ganz neu in meinem Büro. Dank Mel hat sich mein Leben dadurch verbessert! KANN DIE REGEL ZU LANGFRISTIGEN VERHALTENSÄNDE-RUNGEN FÜHREN?Die Regel trickst das tückische System in deinem Gehirn aus, damit du den Kampf gegen das Zaudern gewinnst. Und weißt du was noch? Im Laufe der Zeit, während du die Regel wiederholst, zerstörst du dieses System ganz und gar. Viele von uns wissen gar nicht, dass die Muster des Sorgenmachens, Zweifelns an sich und Ängstigens nur Angewohnheiten sind – und dass man diese Gedankenangewohnhei-ten wiederholt, ohne es zu merken. Wenn alles, was deinem Glück im Wege steht, nur Angewohnheiten sind, dann helfen dir die neuesten Forschungsergebnisse, die folgenden Gewohnheiten loszuwerden:WartenZweifelnZurückhaltenStill bleibenUnsicher fühlenAusweichenSich sorgenGrübelnEs gibt eine „Goldene Regel der Gewohnheit“, die recht einfach ist. Um eine schlechte Angewohnheit abzulegen, musst du das Verhal-tensmuster ersetzen. Das erkläre ich genauer in Teil 4 des Buchs. Ich zeige dir, wie du die mentale Gewohnheit des Sorgens, der Ängste, der Panik und Furcht ablegst, indem du die 5-Sekunden-Regel ein-setzt und sie mit Erkenntnissen neuerer Forschung kombinierst.Hier musst du nur eins wissen – die 5-Sekunden-Regel und der Count-
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62down-Trick, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS!, werden zu deinem neuen Ver-haltensmuster. Statt dich zurückzuhalten, zählst du 5 – 4 – 3 – 2 – 1  und gibst dir einen Schubs. Bei dem Countdown handelt es sich um das, was Forscher ein „Anfangsritual“ nennen. Anfangsrituale unter-brechen deine schlechten Standardeinstellungen und lösen neue, positive Verhaltensmuster aus. Meisterst du die Regel, kannst du deinen Geist neu programmieren. Statt dich, wie gewohnt, zu sorgen, zu zögern und Angst zu haben, handelst du automatisch mit Courage. Im Laufe der Zeit, wenn du weitere Fortschritte machst, entdeckst du noch etwas anderes – ech-tes Selbstvertrauen und Stolz auf dich selbst. Der echte Stolz, der da-her stammt, dass du deine Ziele wichtig nimmst und Siege erringst, die für dich von Bedeutung sind. Alles, von dem du glaubst, es sei in Stein gemeißelt – selbst deine Gewohnheiten, deine geistige Haltung und deine Persönlichkeit –, ist ﬂexibel. Das hat für dein Leben unfassbar tolle Auswirkungen. Du kannst deine mentale „Standardeinstellung“ und deine Einstellungen durch 5-Sekunden-Entscheidungen eine nach der anderen verändern. Die kleinen Entscheidungen kumulieren zu einem großen Wandel in deinem Leben – wer du bist, was du fühlst, wie du lebst.Ändere deine Entscheidungen und du veränderst dein Leben. Und was hat mehr Einﬂuss als alles andere auf dich? Mut.
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Hast du  
den Mut  
anzufangen, 
hast du auch 
den Mut  
zu siegen.
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DIE KRAFT DES MUTES 2
TEIL
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67KAPITEL FÜNFMUT IM ALLTAG„IM LAUFE DER ZEIT HABE ICH GELERNT:  IST JEMAND ENTSCHLOSSEN, VERRINGERT  DAS DIE ANGST; WEISS MAN, WAS ZU TUN IST, VERSCHWINDET DIE ANGST.“ROSA PARKSHättest du mich vor der 5-Sekunden-Regel nach Beispielen für Mut gefragt, wäre meine Antwort eine Aufzählung historischer Großtaten gewesen. Nie hätte ich gedacht, dass es Mut ist, der einen manchmal überhaupt erst aufstehen, mit dem Chef sprechen, das Telefon ab-nehmen oder auf die Waage treten lässt. Ich hätte gesagt, dass Mut ein Wort ist, das Akte höchster Tapferkeit beschreibt.Für mich waren mutige Leute Nobelpreisgewinner wie Malala You-safzai, Leymah Gbowee, der Dalai Lama, Aung San Suu Kyi, Nelson Mandela und Elie Wiesel. Ich hätte an Winston Churchill gedacht und das Vereinigte Königreich von Großbritannien, das gegen Nazi-deutschland kämpft, an Rosa Parks, die dafür einstand, dass sie als Schwarze im Bus sitzen darf, und Muhammad Ali, der fest bei sei-nen religiösen Überzeugungen bleibt und sich weigert, in den Vi-etnamkrieg zu ziehen. Ich hätte mich an Helen Keller erinnert, die sich durch ihre Behinderung nicht davon abbringen ließ, die Rech-te anderer voranzubringen, und an Sir Ernest Shackleton, der allen  widrigen Umständen zum Trotz die Mannschaft der Endurance rette-te. Vermutlich wäre mir wohl noch Galileo eingefallen, der die Kirche herausforderte, um die Wissenschaft voranzubringen.Nachdem ich aber seit sieben Jahren die Regel benutze, ist mir eines gewiss, zumal mir dies auch von so vielen Menschen weltweit be-
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68stätigt wurde: Jeder Tag steckt voller Augenblicke, die verängstigen, die verunsichern und die schwierig sind. Sich diesen Momenten zu stellen und sie als Gelegenheit zu sehen, Magie und Freude in das Leben zu bringen, das erfordert Courage.Und genau diese Courage verleiht dir die 5-Sekunden-Regel. Die Re-gel befähigte Jose dazu, an seinen Wert zu glauben und nach einer Gehaltserhöhung zu fragen:ibelieveinjose Ich traf in 5 Sekunden oder weniger die Entscheidung: ich rede mit dem Chef über die Gehaltserhöhung, die ich verdiene. Ich war wild entschlossen, ihm zu zeigen, was ich wert bin. Die Erhöhung waren zwei Dollar.Als Jose nach mehr Geld fragte, erhielt er es. Mit dem nächsten Ge-haltscheck kam eine weitere, noch größere Überraschung:Unerwartete Liebe! Wie toll! So vielen Dank! Ich liebe dich! Mein Arbeitgeber überraschte mich letzte Woche, als ich auf meinen Scheck sah, entdeckte ich: er hatte einen Dollar obendrauf gelegt. Insgesamt also drei Dollar Gehaltserhöhung! Ich war überrascht. Ich dachte, was er während unseres Gesprächs gesagt hatte: „DU bist zu wichtig!“ Ohne Zögern hatte er mir die zwei Dollar Erhöhung zugesagt, um die ich bat. Lesen und Philosophie haben mir Mut und Ausgeglichenheit gegeben. Vielen Dank. Und Glück. Ich bin da, wenn du mich brauchst, dein Freund Jose.ibelieveinjose 
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69Die Regel gab Bryce den Mut, zwei Jahre ins Schreiben zu investieren und ein Kochbuch zu veröffentlichen. Doch damit hörte er nicht auf. Er brachte eine Buchhandelskette dazu, ihn Signierstunden abhal-ten zu lassen. Wie Bryce schreibt: „Du schaffst alles, wenn du es nur wirklich willst und willens bist, dich dafür einzusetzen.“brycepalmyraNach zwei Jahren entschlossener und harter Arbeit habe ich mein erstes Kochbuch veröffentlicht. Aber ich wollte mich noch weiter vorantreiben. Ich woll-te dem Lebenscoach, der Motivatorin und CNN-Analystin Mel Robbins davon erzählen. Sekunden später schrieb ich die E-Mail, die mein Leben veränder-te. Mel, du bist unglaublich. Die Welt braucht mehr Leute wie dich, die uns lehren, nach den Sternen zu greifen. #5secondruleUnd noch cooler ist – damals war Bryce erst 15!Die Regel half Martin nach neun Jahren, in der er sich „von einer Aus-ﬂucht zur nächsten“ hangelte und immer „hart auf die Bremse trat“, wieder zur Schule zu gehen und einen zweiten Abschluss zu erlan-gen, der ihm einen zufriedenstellenderen Arbeitsplatz ermöglichte.
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70Betreff: TEDx: Wie man aufhört, sich selbst etwas vorzumachenNachricht: Hi Mel,ich habe heute Abend deine TEDx-Präsentation gesehen und fand sie lustig, lehrreich, aber vor allem hat sie mich zum Nachdenken gebracht.Ich litt unter Depressionen und Ängsten, seit ich in im Alter von 30plus die Uni abschloss. Davor gab es neun Jahre, in denen ich immer hart auf die Bremse trat und mich von einer Ausrede zur nächsten hangelte, damit ich meinen Abschluss nicht machen musste. Seit dieser Zeit stecke ich in Verwaltungsjobs fest, die wenig anspruchsvoll sind. Ich habe deinen Rat angenommen und meine alten Schulbücher rausge-kramt, um mein Wissen aufzufrischen. Nun suche ich online nach einem passenden Angebot für mich.Vielen Dank für den notwendigen Tritt in den Allerwertesten. Ich weiß, ich bin ganz unten am Berg und mache gerade die ersten Schritte auf einem langen Weg. Ich weiß, dass ich stolpern werde, weiß aber auch, dass es inspirierende Menschen wie dich gibt, auf die ich Bezug nehmen kann, wenn ich wieder in Bewegung kommen muss.Juanita lernte, auf ihre innere Weisheit zu hören. Statt über eine Stel-lensuche und ein von einer Freundin empfohlenes Unternehmen „nachzudenken“, hob sie den Hörer ab und rief „sofort“ an – und rate mal, was passierte? Sie bekam, wofür sie sich selbst einen Schubs gegeben hatte – ihre Traumstelle.Proﬁl ansehenMeine 5-Sekunden-Regel-Geschichte: Nach langem Nachdenken, Suche nach einer neu-en Stelle, Überlegungen, was ich wirklich will, redete ich mir nicht mehr ein, ich wäre mit meiner Tätigkeit zufrieden. Ich bestritt nicht länger, dass ich mehr wollte, brauchte und verdiente. Eine Freundin nannte mir zum dritten Mal eine Firma. Ich hatte deinen TED-Talk gehört und sagte, ich hänge jetzt auf und rufe sofort die Firma an. UND ICH MACHTE ES! Ergebnis: Jetzt bin ich dort angestellt. Und es ist besser als jede Stelle, auf die ich mich je beworben habe.Letzte Woche war mein erster Arbeitstag! Die 5-Sekunden-Regel, die ROCKT! Vielen Dank! JuanitaJuanita
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71Als er von der 5-Sekunden-Regel erfuhr, war das für Gabe ein Wende-punkt. Gabe begriff, dass er „für alles in meinem Leben verantwort-lich“ war und verwendete die Regel, um sein eigenes Virtual-Reali-ty-Unternehmen zu gründen. Heute hat er seinen Traumberuf:Marketing und Branding Consultant / Virtual Reality DeveloperIch war festangestellter Marketing-direktor, dem es „gut ging“. Dann wurde ich zu einem vernetzt agieren-den und engagierten Besitzer meines eigenen stetig wachsenden Virtual-Re-ality-Unternehmens. So erfüllte ich mir einen riesigen Wunsch, den nach meinem Traumberuf.Es ging mir vorher GUT, es war OK, aber ich hatte vergessen, dass ich für alles in meinem Leben verantwortlich war.Gabe Kristins Leben änderte sich, weil ihr Freund nun gegen seine Drogen-sucht ankämpft. Immer, wenn er wieder Drogen nehmen will, setzt er die 5-Sekunden-Regel gegen seine Abhängigkeit ein und program-miert seinen Geist um. Er zählt rückwärts, 5 – 4 – 3 – 2 – 1, um das neue Verhaltensmuster zu aktivieren und „seine Einstellung ändert sich ganz und gar – er geht an seine Aufgaben.“Hallo,ich sah dich bei der Scentsy Family Reunion im letzten Sommer. Mein Freund und ich saßen im Publikum. Meine Geschichte handelt von ihm. Du hast unser Leben mit der 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Regel für immer verändert. Er hat früher Drogen genommen, was kaum einer weiß. Bevor wir nach Nashville fuhren, um dich zu sehen, hörte er ganz damit auf. Seitdem benutzt er die 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Regel jedes Mal, wenn er wieder Lust auf eine Droge hat. Er sagt die Regel vor sich hin und seine Einstellung ändert sich ganz und gar – er geht an seine Aufgaben. Ganz herzlichen und tief empfundenen Dank, Danke, dass du deine Geschich-te mit uns geteilt hast.
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72Courage war tatsächlich das, was ich brauchte, um überhaupt aufzu-stehen. Ich hatte Angst, aus dem Bett zu steigen, weil außerhalb des Betts meine Probleme lauerten. Es ﬁel mir nicht leicht, in den Spie-gel zu sehen und zu akzeptieren, dass ich 41 Jahre alt war und dass mein Leben und meine Karriere in einer Sackgasse steckten. Ich war überfordert, hatte Angst, die Lage, in der mein Mann und ich mich befanden, nicht mehr zu bewältigen.Courage und Mut ist auch das, was meine Tochter braucht, um in ihrer High-School-Klasse den Stift hinzulegen und sich zu melden. Mut brauchen deine Mitarbeiter, wenn sie sich an dich wenden, um ihre Nöte zu äußern. Mut brauchen deine Kinder, wenn sie dir erzäh-len, was wirklich los ist. Ein Proﬁl auf einer Dating-Site hochzuladen oder den Ex auf dem Handy zu blocken, können Akte der Tapferkeit sein. Einen solchen Akt kann es auch darstellen, neue Technologie in deinem Unternehmen auszuprobieren oder auch nur, vor die Tür zu treten, die Probleme bei den Hörnern zu packen, statt trinkend vor dem Fernsehen zu sitzen.Als ich begann, dieses Buch zu schreiben und Geschichten von Leu-ten aus aller Welt zu sammeln, begriff ich, dass in jeder Geschichte die 5 Sekunden Tapferkeit steckten, die das Leben verändern kann.Je öfter ich das Wort Mut las – oder Courage oder Tapferkeit –, desto mehr interessierte es mich, was genau diese bedeutenden Momente ausmacht, die den Wandel bringen – ich wollte das Wesen des Muts besser verstehen. Als erstes kam mir Rosa Parks in den Sinn. Viel-leicht kennst du die Geschichte, wie Rosa Parks an einem frostigen Dezemberabend 1955 die amerikanische Bürgerrechtsbewegung be-gründet hat, als sie sich einfach weigerte, im Bus für einen weißen Mitfahrer Platz zu machen.Ihr mutiger Augenblick lehrt uns, dass es nicht immer die großen Gesten sind, die die ganze Welt verändern – es sind die kleinen Schritte im Alltag. Rosa Parks plante an diesem Abend gar nicht, das zu tun. Mrs. Parks nannte sich selbst „die Art von Mensch, die Ärger am liebsten aus dem Weg geht“. An diesem Abend wollte sie nur eines, nämlich nach einem langen Tag nach Hause fahren und für ihren Mann Abendessen kochen. Es war ein Abend wie jeder andere – bis zu ihrem Entschluss zumindest.Ich versuchte, alles über Mrs. Parks herauszuﬁnden und suchte da-für Unterlagen im Nationalarchiv der Vereinigten Staaten, las Bio-


73graﬁen, hörte Radiointerviews und recherchierte Zeitungsartikel. Ich entdeckte Unglaubliches: Nur Wochen nach ihrer Festnahme gab sie Sidney Rogers vom Paciﬁca Radio ein Interview, das man sich auf der Internetseite des Nationalarchivs anhören kann. Sie beschreibt darin diesen historischen Augenblick in ihren eigenen Worten:Als der Bus die Stadt verließ, war die vordere Hälfte voll mit wei-ßen Passagieren. Als ich in den Bus stieg, war der hintere Teil voll mit farbigen Mitfahrern, und die ersten mussten schon stehen. Der Platz, auf den ich mich setzte, war der erste der Sitze, den es für die Schwarzen auf dieser Route gibt. Der Fahrer bemerkte, dass der vordere Bereich des Buses von Weißen ganz besetzt war und dass schon zwei oder drei Männer standen.Er sah nach hinten und ... verlangte, dass wir, die wir schon sa-ßen, aufstehen sollten. Die anderen Passagiere gaben ihre Plätze allmählich auf. Aber ich tat das nicht ... Der Fahrer meinte, wenn ich mich weigerte aufzustehen, würde er die Polizei rufen. Und da sagte ich: „Dann rufen Sie sie doch ...“Danach stellte der Interviewer die alles entscheidende Frage:Weshalb um alles in der Welt fassten Sie den Entschluss, nach all den Jahren von Jim Crowe und der Rassentrennung dieser Mensch zu sein, warum fassten Sie zu genau diesem Zeitpunkt den Ent-schluss, sitzen zu bleiben?Sie antwortete einfach:Ich spürte, dass ich nicht richtig behandelt wurde und dass ich ein Recht auf den Sitzplatz hatte, weil ich auch Mitfahrer in dem Bus war.Er hakte nach, meinte, sie sei ja seit Jahren schon schlecht behandelt worden, und wollte wissen, was in genau diesem Augenblick anders gewesen sei. Sie dachte einen Augenblick lang nach und meinte dann:Es war halt so, dass ich so oft herumgeschubst worden war, bis ich es nicht mehr ertragen konnte. Und jetzt wollte ich mich kein weiteres Mal herumschubsen lassen.
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74Er wollte wissen, ob sie das geplant hatte. Sie antwortete:Nein.Er wollte wissen, ob es einfach so passiert war. Sie stimmte zu – es war „einfach so passiert.“Darauf kommt es an: Rosa Parks zögerte nicht, sie dachte nicht nach. Es ging alles so schnell, dass sie nur auf ihren Instinkt hörte, der ihr sagte, dass sie „nicht richtig behandelt“ wurde. Dann brachte sie sich dazu, dem Instinkt zu folgen.Da sie nicht zögerte, konnte sie ihr Geist auch nicht davon abbringen.Zufälligerweise gab es vier Tage später in derselben Stadt Montgome-ry, Alabama, am 5. Dezember 1955 eine weitere 5-Sekunden-Entschei-dung, die wieder auf den Lauf der Geschichte Einﬂuss nahm. Die Vereinigung Montgomery Improvement Association wurde als Reaktion auf Mrs. Parks’ Verhaftung gegründet, und ein 26-jähriger schwarzer Priester wurde bestimmt, den 381 Tage dauernden Busboykott anzu-führen. Als er ernannt wurde, den Boykott zu leiten, so schrieb der junge Priester später,geschah das so rasch, dass ich gar nicht darüber nachdenken konnte. Hätte ich das gekonnt, hätte ich die Ernennung vermutlich abgelehnt.Zum Glück dachte er nicht darüber nach. Denn er wurde zum bedeu-tendsten Bürgerrechtskämpfer aller Zeiten. Er war Dr. Martin Luther King Jr.Dr. King wurde von seinen Mitstreitern ins Rampenlicht geschubst. Rosa gab sich selbst einen Schubs. Beide erlebten die Kraft dieses Schubses. Es handelt sich um einen Augenblick, in dem die Instink-te, Werte und Ziele übereinstimmen und du dich selbst so schnell be-wegst, dass du weder nachdenken noch einen Grund ﬁnden kannst, anzuhalten.Dein Herz spricht, du denkst nicht nach, du hörst auf das, was dein Herz dir sagt. Größe ist kein Wesenszug. Sie steckt in uns allen, wir erkennen sie nur manchmal nicht. Mrs. Parks wurde von allen, die sie kannten, als still und schüchtern beschrieben, und Dr. King hatte in den Anfangstagen der Bürgerrechtsbewegung immer mit Selbst-zweifeln und Ängsten zu kämpfen.
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75Als Rosa Parks sich an jenem Abend 1956 im Radio erinnerte, sagte Mrs. Parks: „Ich hätte nie geglaubt, dass ich diejenige sein werde, die so etwas tut.“ Und du denkst vermutlich ebenfalls nicht an die großartigen Sachen, die du in deinem Leben und bei deiner Arbeit erreichen kannst. Rosa Parks Vorbild zeigt uns, dass wir mehr als fähig sind, den Mut zu ﬁnden, um „ganz gegen unseren Charakter“ Großes zu leisten, wenn es darauf ankommt.Es stimmt, wie Rosa Parks 1956 in dem Interview erklärte, dass sie durch das diskriminierende System herumgeschubst wurde, „bis ich es nicht mehr ertragen konnte“. Und in diesem einzigartigen Augenblick wurde sie von etwas noch viel Mächtigerem geschubst: von sich selbst.Darum geht es beim Mut. Er ist ein Schubs. Der Schubs, den wir uns selbst geben, wenn wir aufstehen, für uns sprechen, aufzeigen, voran-gehen und all das machen, was uns schwerfällt, was uns ängstigt oder unsicher macht. Schaue nicht nach historischen Helden und suche Helden auch nicht in der Wirtschaft, der Kunst oder Musik. Glaube au-ßerdem nicht, dass sie anders sind als du. Das stimmt nämlich nicht.Mut ist ein Recht von Geburt an. Er steckt in jedem von uns. Du wurdest mutig geboren und du kannst immer dann mutig sein, wenn du es willst. Mit Selbstvertrauen, Bildung, Status, Persönlichkeit oder Be-ruf hat Mut nichts zu tun. Mut hat damit zu tun, dass du wissen musst, wo du ihn ﬁndest, wenn du ihn brauchst. Denn wenn du ihn brauchst, wirst du auf dich selbst gestellt sein.Dann sitzt du allein in einem Meeting bei der Arbeit, stehst in deiner Küche, fährst in der U-Bahn, betrachtest dein Telefon, starrst auf den Computermonitor oder denkst über etwas nach – und urplötzlich ge-schieht es. Plötzlich wird dein Instinkt aktiviert. Du musst unbedingt handeln. Deine Werte und dein Instinkt sagen dir, was du nun tun musst. Und deine Gefühle rufen laut: „NEIN!“ Das ist der Augenblick des Schubses. Du hast längst nicht alle Antworten. Du musst dich innerhalb der nächsten 5 Sekunden entscheiden.Dan sitzt alleine vor seinem Computer und denkt über Weiterbildung nach. Er will seinen Collegeabschluss nachholen. Im Alter von 44 macht ihm aber die Vorstellung, ganz neu anzufangen, furchtbare Angst.Mut ist auch genau das, was Christine jetzt braucht. Sie sitzt in einem Marketingmeeting in Plano, Texas. Sie hat eine klasse Idee, weiß aber nicht: Klingt die vielleicht blöde?
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76Tom steht in Chicago in einer Bar. Von dem Augenblick an, in dem er sie sieht, kann er den Blick nicht von ihr wenden. Jetzt kann er sich entweder wieder zu seinem Freund hindrehen und weiter über das Fußballspiel reden oder seinen Mut zusammenkratzen und sie ansprechen.Der gesamte Vertrieb einer Firma für Finanzsoftware ist in Nashville äußerst frustriert. Drei Jahre in Folge haben sie ihre Vorgaben er-reicht – jetzt wurden die Ziele erneut angehoben.In England muss sich Alice einen Ruck geben, um vor die Tür zu treten und zu joggen. Ein Freund auf Facebook inspirierte sie, aber sie lässt sich dadurch entmutigen, dass sie schon so lange keinen Sport mehr getrieben hat.Eine halbe Erdumdrehung weiter muss Patel immerzu über einen Freund nachdenken, dessen Sohn gerade bei einem Autounfall ums Leben kam. Er weiß nicht, was er sagen soll, der Gedanke, er könn-te das eigene Kind verlieren, ängstigt ihn. Er sagt sich selbst: „Es ist einfacher, wenn ich noch ein paar Tage abwarte“, aber der Drang, jetzt gleich bei dem Freund anzurufen, bei ihm vorbeizuschauen ... irgend-etwas zu tun, der bleibt. In China hat Sy gerade die Verträge zum Vertrieb eines neuen Haut-pﬂegemittels unterschrieben. Sie will mindestens ein Dutzend Leute anrufen. Sie schaut auf ihr Telefon und zögert – „Was, wenn die mich für aufdringlich halten?“In Queensland, Australien, weiß Todd genau, was er mit seinem Le-ben anfangen will. Er will nicht Jura studieren, sondern Sportlehrer werden. Aber bevor Todd seine Zukunft selbst bestimmen kann, muss er mit seinen Eltern reden, die bestimmt enttäuscht sein werden.Und Mark liegt in Auckland, Neuseeland, im Bett. Es ist 22.30 Uhr. Er dreht sich um und sieht seine Frau, sie liest. Er würde sie jetzt ger-ne lieben, nimmt aber an, dass ihr gerade nicht danach ist; er würde sich gern über sie beugen und ihre Schulter küssen, doch er fürchtet ihre Abweisung. Er braucht jetzt Mut, um mit ihr zu reden. Seit Mona-ten leben sie wie Bruder und Schwester.All das sind wahre Geschichten. Und es handelt sich nur um die Spit-ze des Eisbergs. Die Geschichten beleuchten den Kampf zwischen der Sehnsucht, unserem Leben eine neue Richtung zu geben, und unserer Angst davor. Sie offenbaren ebenfalls die Macht, die der all-tägliche Mut hat, alles von Grund auf zu verändern.
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77Seth Godin schrieb einmal: „Wenn wir über das Mögliche nachden-ken, ist ein anderer Gehirnteil aktiv, als wenn wir über das Benötigte nachdenken.“ Ich denke, das stimmt auch dann, wenn wir über Mut nachdenken und nicht über die Ängste, die uns hemmen. Es ist der Unterschied zwischen dem Blick auf die Lösung statt auf das Prob-lem. Dieser winzige Perspektivwechsel befreit mental.Etwas Mächtiges liegt in meinem täglichen Kampf ums Aufstehen, in Patels Kampf, seinen Freund anzurufen, im Kampf des Vertriebs, hö-here Ergebniszahlen anzunehmen und in Alices Kampf, mehr Sport zu treiben. Es sind Akte des alltäglichen Mutes.Alles in allem ist Mut nur ein Schubs.Gibst du dir selbst einen Schubs, veränderst du vielleicht nicht die Welt, die Gesetze oder bringst eine Bürgerrechtsbewegung hervor, aber ich verspreche dir, dass du etwas ebenso Bedeutendes veränderst – du veränderst dich selbst.
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Es gibt nur 
ein DU.
Es wird nie 
ein zweites 
geben.
Darin liegt 
deine Macht.
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81KAPITEL SECHSWORAUF WARTEST DU?„UM ETWAS RECHTES ZU TUN,  IST STETS DIE RECHTE ZEIT.“DR. MARTIN LUTHER KING JR.Tom feiert mit seinen Kollegen einen Geschäftsabschluss in Stetson’s Steakhouse im Hyatt Regency Hotel in der Innenstadt von Chicago. Heute übertrifft er seine Vorgaben, der gerade erzielte Erlös seines Gebiets macht ihn besser als den bisherigen Spitzenreiter. Vor vier Monaten, nachdem seine Frau ihn verlassen hatte, verschrieb er sich mit Haut und Haaren dem Job bei dem Finanztechnologieunterneh-men. Sein Beruf lenkt ihn ab und er braucht nicht daran zu denken, dass er vor den Trümmern seines Lebens steht. Er schaut zum Bar-keeper, um eine neue Runde zu ordern. Und da sieht er sie.Sie steht am anderen Ende der Bar bei ihren Freunden und lacht. Sie hat das gewisse Etwas. Er kann gar nicht genau sagen, was. Er denkt darüber nach, ob er zu ihr hingehen und sie ansprechen soll, aber er zögert. Er fragt sich, ob es vielleicht noch zu früh ist. Jetzt wird er unsicher: Will eine Frau wie die wirklich einen Kerl mit zwei Kindern?Tom muss eine Entscheidung treffen. Er wird es in den nächsten 5 Sekunden tun.In genau der Zeit, die es braucht, um den Gang quer durch die Bar zu beginnen, könnte Tom damit beginnen, ein neues Leben anzufangen. In genau der Zeit, die es braucht, um in einem Meeting die Hand zu heben, kannst du verändern, wie man dich an deinem Arbeitsplatz wahrnimmt. In genau der Zeit, die es braucht, um den Mund aufzu-machen und ein Kompliment auszusprechen, kannst du jemandem den Tag verschönern. Tust du es nicht, verstreicht der Augenblick. So war es bei Blake, und dafür könnte sie sich immer noch ohrfeigen.
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82Blake@ blake_gIch dachte zu lange nach, dann war es vorüber und ich hatte der Frau nicht gesagt, wie supertoll sie ist. Sie rettete mir den Tag und ich dankte ihr nicht einmal.Blake@ blake_gAber ich habe nichts gesagt. Ich machte den Mund auf, nichts kam raus. Und dann dachte ich an @melrobbins 5-Sekunden-Re-gel und könnte mich ohrfeigen.Welche Begründung du auch ﬁndest, um dich zurückzuhalten – sie trifft nicht zu. Es ist nicht sicherer, den Mund zu halten. Der Versuch ist nie vergeblich. Er ist nicht riskant. Das stimmt alles nicht. All dei-ne Gründe und Rechtfertigungen sind unzutreffend. Es gibt nie die „richtige Zeit“, um dein Leben zu verbessern. In demselben Augen-blick, in dem du dich bewegst, entdeckst du deine Stärken. Dein  wahres Ich ist da, sobald du dein wahres Ich aus deinem Kopf mit ei-nem Schubs in die Welt hineinbringst. Und der beste Zeitpunkt, das zu tun, ist genau dann, wenn dein Herz dir sagt, dass es vorangehen soll.Wir vergeuden so viel Lebenszeit, indem wir auf den richtigen Au-genblick für ein Gespräch warten, um nach einer Gehaltserhöhung zu fragen oder mit etwas zu beginnen. Das erinnert mich an das be-rühmte Zitat von Kanadas Eishockey-Legende Wayne Gretzky: „Wenn du nie schießt, dann triffst du zu 100 % nie!“ So ist es – du bedauerst nie, geschossen zu haben, du bedauerst nur, wenn du es nicht getan hast. Anthony lernte das auf die harte Art und Weise.AnthonyHeute Abend hätte ich Gelegenheit gehabt, jemandem meine Nummer zu geben. Das habe ich aber nicht getan und werde es immer bereuen. WARUM IST DAS LEBEN SO SCHWER?!  


83Das Leben ist schon schwer genug. Und wir machen es nur noch schwerer, wenn wir auf unsere Ängste hören. Wir überreden uns selbst, abzuwarten, und wir halten unser wahres Ich zurück. Wir alle tun das. Nicht nur in Bars. Wir halten uns bei der Arbeit zurück, zu Hause und in unseren Beziehungen.Warum tun wir das? Die Antwort tut weh. Man kann von der Angst vor Zurückweisung sprechen, von Versagensangst oder der Angst, schlecht dazustehen. In Wahrheit aber halten wir uns zurück, weil wir uns bereits vor dem Versuch fürchten.Vor ein paar Monaten sprach ich mit meiner Tochter Kendall. Das machte mir deutlich, wie tödlich dieses Abwarten für unsere Träume ist. Kendall ist fünfzehn und eine sehr talentierte Sängerin. Sie singt, wenn sie aufsteht, und singt weiter, bis sie schlafen geht. Vor Kurzem riet ihr einer ihrer Mentoren, sie solle ein Vorsingen vor den Regisseuren eines Musicals in New York besuchen. Er hatte Kin-der im Ensemble von Les Misérables, Mary Poppins und Matilda unter-gebracht. Er fand, Kendall hätte gute Chancen auf eine Hauptrolle.In dem Augenblick, als wir davon sprachen, meinte sie, sie wolle ger-ne zum Vorsingen gehen. Sie antwortete ihrem Mentor aber nie. Ich fragte sie, worauf sie warte. Es war faszinierend und herzzerreißend zugleich, als ich erfuhr, welche Gedanken und Gefühle sie gefangen hielten. Sie hatte eigentlich gar nicht vor dem Vorsingen selbst Angst. Nicht, wenn sie daran dachte. Es war viel mehr all das, was nach dem Vorsingen passieren könnte.Sie meinte, sie wolle es nicht versuchen, weil ... „Was, wenn ich es nicht schaffe, Mama? Was, wenn ich nicht so gut bin, wie ich glaube? Wenn ich nicht vorsinge, kann ich mir immer noch einreden, dass ich supertoll bin – ich bin einfach zu faul, um zu kriegen, was ich will.“Nun kam ich ihrer Angst auf die Spur. Die Angst, mies zu sein, nicht gut genug zu sein, sich wie ein Verlierer zu fühlen – das will doch niemand haben. Deshalb vermeiden wir sie wie die Pest. Bei mir ist es der Sport. Ich kann vortäuschen, eigentlich ganz gut in Form zu sein ... bis ich das Studio betrete. Dort werde ich mit der Wirklichkeit konfrontiert. Die Wirklichkeit sieht so aus, dass ich zwei Minuten aufs Laufband gehe und mich dann außer Atem auf die Toilette zu-rückziehe. Deshalb weichen wir Herausforderungen aus: um unser Ego zu schützen, selbst wenn das bedeutet, dass wir nie bekommen werden, was wir wirklich wollen.


84Ich hörte Kendall zu, als sie über ihre Ängste sprach, nicht genug zu sein, und stellte ihr dann eine einfache Frage:WAS, WENN DAS NICHT STIMMT?Das ist eine starke Frage. Wir stellen sie nicht oft genug. Und wenn das nicht stimmt? Wenn dein Gesang, wenn du selbst so gut bist, wie alle behaupten? Was, wenn deine Idee wirklich Millionen Euro wert ist? Was, wenn du dieses Jahr nicht nur deine Vorgaben erfüllst, sondern sie sogar übertriffst? Was, wenn das Singledasein gar nicht so schlimm ist und in wenigen Tagen dein Seelenpartner bei dir an-klopft? Willst du wirklich, dass deine Sorgen dich von deiner Arbeit abhalten, von deinem Liebesleben und davon, dass du dein größtes Selbst bist? Verdammt nochmal, nein!Und selbst wenn du nichts taugst – dann kannst du dir immer noch sagen:WAS SOLL’S?!Was soll’s, wenn du mies bist? Du hast es zumindest versucht. Mei-ner Meinung nach ist es irrelevant, ob man die Rolle bekommt. Wie die Frau, die Tom an der Bar sah, irrelevant ist. Das Einzige von Re-levanz bist du. Die Kraft in dir. Der einzige Weg, auf diese Kraft zu-zugreifen, ist der, dir selbst einen Schubs zu geben und es zu versu-chen. Dein größtes Selbst taucht bei dem Vorsingen auf, spricht den Mann oder die Frau in der Bar an, hebt seine Hand und meldet sich bei der Arbeit zu Wort.Du wirst dich nie davon abhalten können, dir Sorgen zu machen. Aber du kannst dich davon abhalten, dass dich diese Sorgen runter-ziehen und die Kontrolle übernehmen. Du kannst dich behaupten und dir den Schubs geben. Du trittst in den gegenwärtigen Augen-blick zurück und nimmst dir, was du willst. Und das schaffst du in nur 5 Sekunden.Wir alle wollen mitgestalten und halten uns dann raus. Wir alle war-ten auf den „richtigen Zeitpunkt“. Das ist eine Dummheit. In einer neuen Studie gaben 85 % der Angestellten zu, dass sie sich mit Kri-tik vor ihrem Chef zurückhielten. Warum? Du kennst die Antwort schon – sie warten auf den „richtigen Zeitpunkt“. Und das trifft auf deine Kinder zu, deinen Ehepartner, deine Freunde und deine Kol-legen.


85So sind wir Menschen nun einmal gestrickt. Einer der spannends-ten und erhellendsten Aspekte in Adam Grants unglaublichem Buch Originals: How Non-Conformists Move the World (deutsch: Nonkonfor-misten: Warum Originalität die Welt bewegt) ist der, als er schildert, wie sehr uns unsere größten Helden in einer einzigen Hinsicht gleichen: Sie zögerten, sie zweifelten an sich und verpassten fast die Chance ihres Lebens, weil sie dachten, sie wären noch nicht bereit. Mich be-ruhigt es, dass die Menschen, die wir am meisten bewundern, sich selbst wegen ihrer Ängste einen Schubs geben mussten, durch ihre Ausﬂüchte und Gefühle hindurch – so wie du und ich.Michelangelo war der Künstler, der die Decke der Sixtinischen Ka-pelle im Vatikan künstlerisch gestaltete. Eine Geschichte hast du be-stimmt noch nie gehört. Grant schreibt, dass Michelangelo, als ihn der Papst 1506 bat, die Decke der Sixtinischen Kapelle zu gestalten, so von Selbstzweifeln gequält wurde, dass er nicht nur zögerte, son-dern tatsächlich nach Florenz ﬂoh und sich dort versteckte. Der Papst musste Michelangelo regelrecht stalken und zwei Jahre lang nachha-ken, bevor dieser zustimmte.Brauchst du ein weiteres Beispiel? Wie wäre es mit Apple? 1977 bot ein Investor Steve Jobs und Steve Wozniak das Geld an, um Apple zu gründen, aber Wozniak hatte so viel Angst und fühlte sich so un-sicher, dass er „erst einmal abwarten“ wollte, bevor er seine Stelle kündigte. Er fühlte sich noch nicht bereit. Seinen Schubs gaben ihm „Jobs, meine Freunde und selbst meine Eltern“, damit er den Sprung ins kalte Wasser wagte.Denke daran, was ich im letzten Kapitel von Dr. Martin Luther King Jr. sagte, der zugab, er hätte die Montgomery Improvement Associa-tion niemals geleitet, „wenn ich darüber nachgedacht hätte“. Oder an Rosa Parks, die zugab, sie hätte nie geglaubt, „dass ich diejenige sein werde, die so etwas tut“. Aber in dem Augenblick dachte keiner von beiden nach. Sie warteten nicht ab, bis sie sich bereit fühlten. Nur das müssen wir tun. Wir alle sind fähig zur Größe. Das glaube ich fest. Es sind unsere Gefühle und Ängste, die uns davon überzeugen, dass jetzt gerade nicht der richtige Zeitpunkt sei. Sie halten uns von unserer Größe ab.Grant schreibt in seinem Buch etwas, was mein Herz schwer machte: „Wir können uns nicht einmal vorstellen, wie viele Wozniaks, Michel-angelos und Kings ihren Ideen niemals nachgingen, sie nie veröffent-


[image: background image]
86lichten oder bekanntmachten, weil sie nicht ins Rampenlicht gezerrt worden sind.“ Du musst dir also eine Frage stellen:WORAUF WARTEST DU?Wartest du darauf, dass jemand dich bittet oder dich ins Rampenlicht zerrt oder bist du bereit, dir selbst einen Schubs zu geben? Wartest du darauf, dass du dich bereit fühlst? Wartest du auf den richtigen Zeit-punkt? Wartest du darauf, dass du mehr Selbstvertrauen hast? Dass du es fühlst? Dass du es wirklich wert bist? Darauf, dass du mehr Erfahrung hast?Manchmal gibt es kein nächstes Mal, keine zweite Chance, keine Auszeit. Warte nicht länger. Es gilt: jetzt oder nie. Wenn du wartest, ist das nicht nur eine Verzögerung. Es ist etwas viel Gefährlicheres. Du überzeugst dich mit voller Absicht, „dass die Zeit nicht reif ist“. Du sabotierst aktiv deine Träume.Paula hätte sich selbst davon überzeugen können, dass sie für die tol-le Berufschance „nicht qualiﬁziert“ sei. Doch da hätte sie weit gefehlt.Ich bewarb mich einfach auf eine Stelle, bei der ich zwar der An-sicht war, dass ich gar nicht qualiﬁziert sei, gleichzeitig sagte ich mir: Ich versuch es mal. Ich dachte nicht an meine mangelnde Qualiﬁkation, sondern betonte meine Kenntnisse und bekam den Job. Früher hätte ich das nach 5 Sekunden einfach vergessen und mich nie beworben. ;-)PaulaIndem Paula ihre Kenntnisse betonte, statt sich auf mangelnde Qua-liﬁkation zu konzentrieren, vermochte sie sich jenseits ihrer Ängste einen Schubs zu geben und den Job zu kriegen.Du denkst vielleicht, dass du dich vor Verurteilung schützen musst, vor Ablehnung oder davor, jemanden zu verärgern. Nur wenn du Ausﬂüchte suchst und dich davon überzeugst, abzuwarten sei besser, dann schränkst du dich ein und untergräbst, dass deine Träume wahr werden. Ich bin erstaunt, wie viel Zeit ich in meinem Leben vergeu-det habe, weil ich auf den richtigen Zeitpunkt wartete oder darauf, dass ich mich bereit fühlte.Du befürchtest vielleicht, dass du herausﬁndest, wie mies du bist (so wie es meine Tochter befürchtet hat), Aber es gibt nur eines, was 


87wirklich mies ist: älter zu werden und dann zu bedauern, dass du es nie wirklich versucht hast. Dreißig zu sein und zu merken, dass dich die Angst vor dem, was deine Freunde sagen könnten, abhielt, das zu tun, was du tun wolltest. Freunde übrigens, mit denen du gar nicht mehr zu tun hast inzwischen ... 56 zu werden und festzustellen, dass du dich schon vor zehn Jahren hättest scheiden lassen sollen. 45 zu werden und dir zu wünschen, du hättest den Mut aufgebracht, an einem Projekt mitzuarbeiten, von dem du jetzt weißt, dass es deine gesamte Berufslaufbahn verändert hätte. Oder abends in Collegeklas-sen zu sitzen, um einen Abschluss zu machen, der deine Eltern zu-friedenstellt, obwohl du in deinem Herzen weißt, dass du etwas ganz anderes mit deinem Leben anfangen willst.Es gibt keinen richtigen Zeitpunkt. Es gibt nur jetzt. Du hast nur ein Leben. Und das ist dieses. Und es fängt kein zweites Mal an. Es liegt an dir, dir einen Ruck zu geben, um das Beste daraus zu machen. Und die Zeit dafür ist jetzt.DU ZEIGST WERTSCHÄTZUNG FÜR DEINE IDEEN, INDEM DU SIE VER-FOLGSTEs bricht mir das Herz, wenn ich von so vielen Menschen mit krea-tiven Ideen höre, die darauf warten, dass jemand anderes sie wich-tig nimmt. Das ist traurig, weil das Warten auf Wertschätzung deine Träume vernichtet. Hast du eine Idee für eine Fernsehsendung oder ein Buch, und du wartest darauf, dass ein Fernsehmacher oder ein Verlag auf dich zukommt, dann verlierst du. Das ist wie Tom in der Bar, der hofft, dass seine Seelenverwandte hereinkommt und auf ihn zugeht. Oder ich, die ich darauf wartete, zum Aufstehen motiviert zu sein. Wenn du wartest, bis du bereit bist, wird nichts passieren. So funktioniert die Welt nicht. Die Welt belohnt all jene, die den Mut aufbringen, nicht länger abzu-warten, sondern anzufangen. Träumst du davon, ins Fernsehen zu kommen, kann ich dir aus erster Hand sagen, dass der Fernsehchef, auf den du wartest, in genau diesem Augenblick auf YouTube nach jemandem Ausschau hält, der nicht passiv ausharrt. Jemand, der den Schneid hat, anzufangen, etwas auf die Beine zu stellen und sich und seine Ideen zu präsentieren, wird gewinnen.Der einzige Unterschied zwischen der Idee zu dem Roman, den du schreiben willst, und der britischen Autorin E.L. James, die die Best-
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88sellertrilogie Fifty Shades of Grey verfasste (die von praktisch jeder Frau auf der Welt verschlungen wurde, in vier Tagen waren eine Mil-lion Exemplare verkauft) ist der, dass sie nicht auf eine Bewilligung wartete, auf die richtige Zeit oder darauf, dass sie sich bereit fühlte. Sie wartete nicht einmal auf einen Buchvertrag. Sie begann, Erotica auf einem Blog zu schreiben, der der Twilight-Serie gewidmet war! Sie hatte den Mut, klein anzufangen, und setzte sich der Kritik aus, bis sie genug Selbstvertrauen hatte, ein Buch zu schreiben. Und die-ses Buch war Fifty Shades of Grey. Sie war eine berufstätige Mutter, schrieb in ihrer Freizeit und veröffentlichte es selbst. Wow!Übrigens ist auch der preisverwöhnte Musiker Ed Sheeran, der sogar den Grammy erhalten hat, auf vergleichbare Art und Weise entdeckt worden. Er war 15 Jahre alt und spielte in einem englischen Park sei-ne Songs. Er hatte keine Erlaubnis dafür, er wusste nicht einmal, ob ihm jemand zuhören wollte. So wird es nämlich gemacht. Du gibst dir selbst einen Schubs aus deiner Wohlfühlzone heraus und fängst einfach an. Anders geht es nicht. Du hörst auf, auf „den richtigen Zeitpunkt“ zu warten und fängst an. Und wenn man YouTube-Stars befragt, sagen diese einhellig dassel-be: Hätten sie gewartet, bis sie bereit sind oder sie einen Sponsoren ﬁnden, dann würden sie ihr langweiliges Leben noch heute führen statt ihre Träume zu leben. Abwarten, nachdenken und etwas „fast machen“ – das zählt nicht. Wie Kyra erklärt, muss man tatsächlich etwas tun, wenn man etwas verändern will.Kyra 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! Ich wäre fast nicht zu dem Gemein-schaftsfest meines Wohnblocks gegangen, weil ich so müde war ... Fast hätte ich dort beim mobilen Dienst kein Blut gespendet. ... Fast hätte ich nicht die nette Schwester kennengelernt, die ebenfalls Blut spendete. Ich rief sie heute Morgen fast nicht an und als sie mich einlud, mit ihr und ihrer Freundin einen Kaffee zu trinken, ging ich fast nicht hin, weil ich noch im Pyjama war und mich nicht bereit fühlte. ... Aber ich ging und nun? Ich mache heute Abend zwei neue Kurse und zwei morgen und bin für den Dezember ofﬁziell vom Nerium Lifestyle Club qualiﬁzierte Vertre-terin – zur Hälfte habe ich so bereits den Oktober geschafft. Und die Moral von der Geschichte? #almostdoesntcount #justdoit
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89Der Unterschied zwischen Leuten, die ihre Träume wahr werden las-sen, und all jenen von uns, die das nicht tun, ist ein einziger: der Mut, um anzufangen und die Disziplin, um durchzuhalten. Die Re-gel ändert alles, weil sie dich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zwingt, aus dem Kopf herauszugehen und anzufangen und weil sie dir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 hilft, weiterzumachen.Das bringt uns zurück zu Tom in die Bar im Hyatt Regency in Chicago. Wird er die Frau ansprechen oder lieber abwarten? Nun ... es kommt da-rauf an. Es kommt darauf an, wer jetzt die Entscheidungen für Tom fällt. Wird Toms Herz oder sein Gehirn entscheiden? Werden Toms Träume siegen – oder seine Ängste? Rosa Parks bietet für solche Augenblicke einen guten Rat – Tom muss tun, was „getan werden muss“. Tom weiß in seinem Herzen, was er tun muss. Er muss neu zu leben beginnen.Abwarten hilft rein gar nichts. Abwarten macht alles nur noch schlim-mer. Sitzt man voller Angst und Unsicherheit nur da, steigert der Geist die Vorstellung davon, was passieren könnte. Man spricht vom „Spotlight-Effekt“, einer der vielen Tricks, mit dem dein Gehirn ver-sucht, dich „in Sicherheit“ zu wahren.Toms gefühlte Angst ist real. Die Unsicherheit ist furchteinﬂößend. Selbstzweifel kann lähmen. Niemand mag es, zurückgewiesen oder ausgelacht zu werden. Niemand will hören, dass er nichts taugt.Und aus genau diesem Grund ist der Augenblick, bevor du zu einem Meeting gehst, auf eine Party, ein Bewerbungsgespräch, ein Café, oder bevor du auf jemanden zugehst, der dir gefällt, so einschüch-ternd. Wir denken an alles, was schief gehen könnte oder wie unange-nehm es wird, wenn man uns abweist, statt an alle unsere Chancen.Aber Tom will keine Sicherheit. Tom will ein neues Leben anfangen, er will Liebe ﬁnden, und dazu braucht es Mut. So furchteinﬂößend der erste Schritt zum anderen Ende der Bar auch wirkt: Wenn er ihn unternimmt, wird Tom in genau diesem Augenblick, den Zauber, das Wunder und die Freuden des Lebens wiederﬁnden. Du kannst dich unsicher fühlen und dennoch bereit sein. Du kannst Angst haben und es dennoch tun. Du fürchtest dich vor Zurückwei-sung und machst es trotzdem.5 SEKUNDEN MUT VERÄNDERN ALLESTom zählt stumm vor sich hin, „5 – 4 – 3 – …“ und als er bei 2 ist, geht er los, quer durch den Raum. Er weiß noch nicht, was er ihr 
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90sagen wird. Sein Herz klopft wie verrückt, aber zum ersten Mal seit langer Zeit fühlt er sich nicht mehr betäubt, sondern quicklebendig. Sie dreht sich gerade um, als er vor ihr steht. Was dann geschieht ... ist irrelevant.Darauf kommt es gar nicht an, weil sie nun entweder seine Seelen-gefährtin wird – oder nicht. Das Ende diese Geschichte ist wirklich unbedeutend – es kommt einzig auf den Anfang der Geschichte an, darauf, dass Tom nämlich die Entscheidung trifft, wieder zu leben. Ist dir aufgefallen, wie sehr wir wissen wollen, ob Tom „das Mädchen gekriegt“ hat? Das wäre zwar wie in einem tollen Film, wenn dem so wäre. Es geht aber nicht darum, ob er „das Mädchen kriegt“. Das Leben ist kein Happy-End-Roman. Das Leben ist anstrengend und zermürbend und urplötzlich ganz toll und herrlich. Das Mädchen hat vielleicht schon einen festen Freund. Vielleicht ist sie lesbisch. Vielleicht ein echtes Biest. Selbst wenn sie wunderbar ist und beide unfassbar heißen Sex haben oder später sogar heiraten, ist „das Mäd-chen“ nicht die Kraftquelle dieser Geschichte. Das ist Tom.Dein Lebensschatz ist in dir vergraben. Nicht in jemand anderem. Tom ist die Kraftquelle seines Lebens und du bist die Kraftquelle dei-nes Lebens. Du entfesselst diese Kraft, wenn du auf deine Instinkte hörst und dir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 den Schubs gibst, ihnen zu folgen. Entdeckst du dein „wahres inneres Selbst“, ist das „das größte aller Geschenke“.Melody FowlerIch verwende die 5-Sekunden-Regel seit Dallas jeden Tag mehr-mals! Sie hilft mir, negative Gedanken abzulegen und Menschen anzusprechen, mit denen ich sonst nie geredet hätte. Mein wah-res inneres Selbst äußert sich jetzt laut! Das war für mich das größte aller Geschenke: Endlich ich zu sein und meiner Tochter zeigen zu können, wie das geht!Vielen Dank, Mel!Jean-Baptiste erkannte das auch. Er schrieb mir, dass „niemand kom-men wird und mich das Leben leben lässt, das ich leben will. Die Initiative ergreifen, das ist der einzige Weg, wie ich in der Welt Raum für mich schaffe.“
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91Hallo. Ich wollte dich nur wissen las-sen, wie sehr ich deine Arbeit bewun-dere und wie großartig es ist, dass du deine Ideen mit der Welt teilst. Ich bin 19 Jahre alt und als ich deinen TED-Talk und andere Videos sah, wurde mir klar, dass niemand kommen wird und mich das Leben leben lässt, das ich leben will. Die Initiative ergreifen, das ist der einzige Weg, wie ich in der Welt Raum für mich schaffe. Ich glaube, jeder kann etwas Neues und Originelles machen. Also, du hast mir geholfen. Danke dafür. Verändere wei-terhin die Welt in kleinen Schritten.Mit Liebe, J.B.Jean-BaptisteAuch ich glaube wie Jean-Baptiste, dass jeder etwas Neues und Origi-nelles machen kann. In jedem von uns steckt das Potenzial für wahre Größe. Du aktivierst diese Kraft in dir, indem du an jedem einzelnen Tag den Mut aufbringst, dir den Schubs nach vorn zu geben. Hörst du auf dei-ne Instinkte („Steh auf und stell dich deinem Tag, Mel“, „Egal, steh auf und geh los, Tom!“, „Sorge für deine Neffen, Catherine“ oder „Mach den Platz nicht frei, Rosa“), weißt du genau, was du tun musst.Folgst du deinem Herzen, gibt es keine strittigen Punkte. Nur dein Entschluss, dich in Bewegung zu setzen, bringt das Geschwätz in deinem Kopf zur Ruhe. Wie ich schon ganz zu Anfang dieses Buchs sagte, bist du immer nur eine Entscheidung von einem völlig neuen Leben entfernt.Wir haben alle so viel Angst vor Unsicherheiten, dass wir eine Garan-tie verlangen, bevor wir anfangen. Wir wollen den Beweis, dass wir „das Mädchen kriegen“, bevor wir ein Risiko eingehen. Und wenn Tom das Mädchen kriegte, bedeutet das ja noch lange nicht, dass wir es auch kriegen. Das Mädchen oder den Kerl für sich zu gewinnen, ob das klappt, ist meistens sowieso ein Geduldsspiel. Doch um zu 


92spielen, musst du erst anfangen. Um zu gewinnen, musst du weiter-machen und durchhalten. Willst du deine Träume wahr machen, stell dich auf ein langes Spiel ein.Das Leben wird nicht einmal gestaltet und läuft dann von selbst. Du musst für das arbeiten, was du willst. Kennst du das Spiel Angry Birds? Rovio, die Firma, die es entwickelte, brachte erfolglos 51 Spie-le auf den Markt, bevor es mit Angry Birds klappte. Und der Aven-gers-Star Mark Ruffalo? Weißt du, wie oft er vorsprach, bevor er seine erste Rolle bekam? Fast 600-mal! Mein Lieblingsstaubsauger ist ein Dyson. Und es verwundert nicht, dass er gut saugt: James Dyson ent-warf 5127 Prototypen! Wahnsinn, oder? Und mein letztes Beispiel überrascht dich bestimmt noch mehr: Picasso schuf in seinem Leben fast 100 Meisterwerke. Aber die meisten wissen gar nicht, dass er über 50 000 Kunstwerke schuf!Hast du die Zahl gesehen? 50 000. Also zwei Kunstwerke am Tag. Erfolg ist ein Geduldsspiel. Und du gewinnst nie, wenn du immer weiter abwartest. Je öfter du mutig bist, desto wahrscheinlicher wird es, dass du gewinnst!Wenn du dir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 einen Schubs nach vorn gibst, entdeckst du den Zauber deines Lebens und öffnest dich für die Welt, für deine Chancen und Möglichkeiten. Vielleicht kriegst du das Mädchen nicht und auch nicht die Rolle oder die Reaktion, die du dir gewünscht hast, aber darauf kommt es nicht an. Schließlich kriegst du etwas viel Coo-leres – du entdeckst die Stärke in dir.
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Warte mal.
Lass mich 
viel zu viel
darüber 
nachdenken.
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95KAPITEL SIEBENDAS HAST  DU NOCH  NIE GEFÜHLT„ES BRAUCHT MUT, ERWACHSEN ZU WERDEN UND DER ZU SEIN, DER MAN WIRKLICH IST.“E.E. CUMMINGSEin heißer Nachmittag in Plano, Texas. Eine Frau namens Christine sitzt bei der Arbeit in einem Meeting. Ihr Chef hat das Meeting einbe-rufen, weil es um den Abschluss einer größeren Wirtschaftsberatung geht. Im Spiel sind zwei Unternehmen, die Entscheidung soll in der folgenden Woche fallen. Christine hört zu und macht Notizen, als ihr plötzlich eine ungewöhnliche Idee kommt: Was wäre, wenn wir einen Snapchat-Geoﬁlter schaffen und ihn mit dem Bürogebäude des potenziellen Geschäftspartners verbinden ... Jeder am Gebäude, der Snapchat nutzt, sieht das und man spricht über das Unternehmen.Christines Geist rast, als sie an all die coolen Sachen denkt, die man damit auf den Weg bringen könnte. Die Diskussion neigt sich all-mählich dem Ende zu und der Vizepräsident der Akquiseabteilung fragt: „Das sind alles tolle Ideen. Gibt es weitere?“Christine muss sich entscheiden, und zwar in den nächsten 5 Sekun-den.
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96Sie könnte einfach bei dem Gespräch mitreden, aber sie denkt zu-erst nach. Ist das nicht etwas zu verrückt? Niemand hat etwas in dieser Richtung vorgeschlagen. Sie rückt unruhig auf dem Stuhl hin und her. Vielleicht gibt es einen guten Grund, warum noch niemand Snapchat ange-sprochen hat. Jetzt fragt sie sich, ob sie ihre Idee überhaupt äußern soll.In den nächsten 5 Sekunden wird Christine sich entweder dafür ent-scheiden, den Mund zu halten (wie es ihr bei der Arbeit längst zur Angewohnheit geworden ist) oder sie wird den Mut aufbringen, et-was zu sagen. Doch Christine hat ein Ziel. Sie will beruﬂich voran-kommen und sorgt sich, dass sie bei Beförderungen immer wieder „übersehen“ wird, wenn sie sich nicht extrovertierter verhält. Chris-tine hatte auch vorher schon lange überlegt, was sie in ihrem Beruf ändern sollte und mir geschrieben, weil sie immer mehr daran zwei-felte, ob sie dies jemals umsetzen könnte. Mit ihrem Selbstvertrauen ging es rapide abwärts. Sie hatte viele wirklich gute Selbsthilfebücher geradezu verschlun-gen. Sie war auf Frauenkongressen gewesen, besprach sich mit ihrer Mentorin und übte vor ihrem Spiegel zu Hause Powerposen. Dank ihrer Nachforschungen und ihrer Lektüre weiß Christine eigentlich, was sie mit ihrem Snapchat-Gedankenblitz tun muss (strategische Ideen mitteilen, proaktiv werden, sichtbarer sein und sich bei Projek-ten melden, die sie herausfordern). Und nun fragst du dich, warum sich Christine nicht zu Wort meldete, als sie die Gelegenheit dazu hatte. Eine gute Frage.Die Antwort ist ganz einfach: Sie verlor den Ringkampf mit ihren Gefühlen. Christine kämpft nicht gegen das Sprechen an, sondern gegen ihre Selbstzweifel. Natürlich weiß Christine, wie man in einem Meeting spricht. Sie weiß aber nicht, was sie gegen die Gefühle unter-nehmen soll, die sie davon abhalten.Wenn du dich je gefragt hast, warum es so schwer ist, das zu tun, von dem du weißt, dass es deine Probleme lösen und dein Leben verbes-sern wird, ist die Antwort einfach: Es sind die Gefühle. Kaum einer von uns merkt es, aber wir treffen fast jede Entscheidung nicht auf logische Art und Weise, auch nicht mit dem Herzen und auch nicht auf Grund-lage unserer Ziele und Träume – sondern mit unseren Gefühlen.Und unsere Gefühle stimmen in diesen Augenblicken praktisch nie mit dem überein, was zu unserem Besten ist. Nehmen wir zum Bei-spiel Christine. Sie weiß, dass sie sich jetzt eigentlich melden sollte. 


97In diesem Augenblick bremsen sie ihre Gefühle jedoch aus. Viele Studien zeigen klar, dass wir uns für das entscheiden, was uns au-genblicklich besser oder leichter fühlen lässt, statt für die Sachen, von denen wir von ganzem Herzen wissen, dass sie uns längerfristig voranbringen.In dem Augenblick, in dem du erkennst, dass das eigentliche Pro-blem deine Gefühle sind, kannst du über sie triumphieren. Schau dir an, wie schnell Christines Gefühle bei diesem Meeting in Plano, Texas, auftauchten. In weniger als 5 Sekunden war ihr Kopf voller Selbstzweifel. Das ist bei uns allen so. Hast du erst einmal begriffen, wie entscheidend Gefühle bei unseren Entscheidungen sind, kannst du sie bezwingen. Das musst du wissen.DU TRIFFST DEINE ENTSCHEIDUNGEN NACH DER GEGENWÄRTIGEN GEFÜHLSLAGE.Wir denken gern, wir träfen unsere Entscheidungen logisch oder zielorientiert, aber das stimmt nicht. Nach dem Neurowissenschaft-ler Antonio Damasio entscheiden zu 95 % unsere Gefühle für uns. Du fühlst, bevor du handelst. Damasio meint, wir Menschen seien „Denkmaschinen, die fühlen“. Und so triffst du letztendlich deine Entscheidungen danach, wie du dich fühlst.Damasio untersuchte Menschen mit Gehirnschäden, die nichts mehr empﬁnden konnten, und fand dabei etwas Beeindruckendes heraus – alle seine Versuchspersonen erwiesen sich als unfähig, Entscheidun-gen zu treffen. Sie konnten ganz logisch erklären, was sie eigentlich tun müssten und das Pro und Kontra dieser Entscheidung darlegen, sie konnten aber einfach keine Entscheidungen mehr treffen. Selbst die einfachsten Fragen lähmten sie, beispielsweise: „Was esse ich heute?“Was Damasio herausfand, ist für uns von größter Bedeutung. Jedes Mal, wenn wir eine Entscheidung fällen müssen, erwägen wir die Vor- und Nachteile und treffen dann unsere Entscheidung aus dem Bauch heraus, je nachdem, wie wir uns fühlen. Das geschieht in einer Nanosekunde. Deshalb kriegen wir es nicht mit. Wenn du dich zum Beispiel fragst „Was esse ich heute?“, fragst du dich stattdessen: „Was fühle ich, sollte ich essen?“ Ebenso fragte ich mich nicht „Sollte ich aufstehen?“, sondern unbewusst: „Fühle ich mich danach, aufzustehen?“ Tom fragte sich nicht „Will ich zu ihr rüberge-hen?“, sondern unbewusst: „Fühle ich mich so, als könnte ich zu ihr rü-
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98bergehen?“ Christine tat dasselbe bei ihrer Arbeit. Sie fragte sich nicht „Sollte ich meine Idee teilen?“, sondern unbewusst: „Fühle ich mich so, als sollte ich meine Idee mitteilen?“Das ist ein Riesenunterschied. Er erklärt, warum Veränderungen so schwer sind. Wir wissen ganz logisch, was wir tun müssen, aber die Gefühle treffen mit Blick auf die Handlungen die Entscheidungen. Dei-ne Gefühle schlagen die Richtung ein, bevor du merkst, was los ist. Wie du dich in diesem Augenblick fühlst, stimmt praktisch nie mit deinen Zielen oder deinen Träumen überein. Wenn du nur dann han-delst, wenn du dich danach fühlst, kriegst du nie, was du willst.Du musst lernen, deine Gefühle von deinen Handlungen zu trennen. Dafür ist die 5-Sekunden-Regel das ideale Instrument.In dem Augenblick, in dem du dich zu erschöpfst fühlst, entschließt du dich, nicht joggen zu gehen, wenn du aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS zählst, startest du deine Jogging-Runde.Du fühlst dich nicht danach, die To-do-Liste auf dem Schreibtisch ab-zuarbeiten, wenn du aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS zählst, zwingst du dich, damit anzufangen.Du fühlst dich nicht wertgeschätzt und entschließt dich, ihm nicht zu sagen, was du denkst, wenn du aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS zählst, schaffst du es, ihm deine Meinung mitzuteilen.Lernst du nicht, deine Handlungen von deinen Gefühlen zu entkop-peln, kannst du nie auf dein wahres Potenzial zugreifen.So halten dich deine Gefühle von Veränderungen ab: Hältst du inne, um darüber nachzudenken, wie du dich fühlst, bewegst du dich nicht mehr auf dein Ziel zu. Zögerst du erst einmal, beginnst du Vor- und Nachteile abzuwägen, du grübelst, wie du dich bei dem, was du tun musst, fühlen solltest – und dann redest du dir das aus.Ich habe es schon einmal gesagt und ich sage es erneut, weil es so wichtig ist: Es geht hier gar nicht um deine Fähigkeit, eine Diät durchzuhalten, einen Businessplan umzusetzen, deine zerbrechende Ehe zu retten oder dein Leben neu zu strukturieren, deine Vorgaben zu erreichen oder jemanden von etwas zu überzeugen – es geht um die Gefühle, die damit in Verbindung stehen, und die nicht die Über-hand gewinnen sollen. Du bist mehr als fähig, all das zu tun und dein Leben zum Besseren zu verändern, ganz gleich, wie du dich fühlst.Du hast keine Kontrolle über das, was du fühlst, aber du entscheidest, was du tust.


99Wie erreichen Sportler ihre Rekorde? Zum Teil durch Talent und Trai-ning, aber ebenfalls durch eine Kompetenz, die auch du und ich in unserem Leben brauchen – die Fähigkeit, uns von unseren Gefühlen abzutrennen und unsere Körper und Münder mit einem Schubs in Bewegung zu setzen. Sie fühlen sich bei der zweiten Halbzeit im Fuß-ball vielleicht ausgelaugt, aber sie handeln nicht so. Gefühle sind nur Vorschläge – und die größten Sportler und Mannschaften ignorieren sie. Um etwas zu verändern, musst du dasselbe tun. Dir muss egal sein, was du fühlst. Wie es Nike sagt: Just Do It. Und zwar trotz allem.Jeder kämpft gegen Gefühle des Selbstzweifels an. Frage mal Lin-Ma-nuel Miranda, den Schöpfer des Erfolgsmusicals Hamilton, das 2016 elf Tony Awards gewann. Er brauchte sechs Jahre, um Hamilton zu schreiben. Vielleicht träumst du davon, das nächste Hamilton zu komponieren – es wäre tatsächlich großartig, wenn du das tust. Du darfst dabei nur nie vergessen, dass Miranda sechs Jahre brauchte, um es zu schaffen. Und er musste in der ganzen Zeit gegen seine Selbstzweifel ankämpfen.Vor Kurzem postete Miranda etwas Interessantes auf Twitter. Es ist ein Gespräch zwischen ihm und seiner Frau Vanessa. Drei Jahre, be-vor Hamilton nach der Uraufführung stets ausverkauft war und Kar-ten bis zu 1000 Dollar kosteten, schrieb Miranda noch an seinem Musical und kämpfte gegen die Selbstzweifel an, die er empfand:„Es fällt mir schwer, den rechten Ausgleich zu ﬁnden. Ein Pol besteht darin, dass ich mich nicht bestrafen will, weil es nicht so schnell geht, wie ich es mir vorstelle; der andere Pol ist der, dass ich keine Zeit verschwenden will, indem ich darauf warte, dass etwas geschieht.“Was machte Miranda? Er gab sich einen Schubs und schrieb weiter. Deshalb postete er das auf seiner Seite: Um alle daran zu erinnern, dass es jedem so geht. Wir alle kämpfen gegen selbstzerstörerische Zweifel an. Der einzige Weg, der aus dieser Falle führt: Augen zu und durch. Also 5 – 4 – 3 – 2 – 1, scheißegal, zurück ans Klavier.
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100Lin-Manuel Miranda  @Lin_ManuelDieses Gespräch ereignete sich vor drei Jahren. Zurück ans Klavier.VOR DREI JAHREN               Montag, 23. September 2013Lin-Manuel Miranda23. September 2013, 20:21 UhrIch: Manchmal klappt es mit dem Schreiben nicht so schnell, wie ich will.Vanessa: Ich weiß.Ich: Es fällt mir schwer, den rechten Ausgleich zu ﬁnden. Ein Pol besteht darin, dass ich mich nicht bestrafen will, weil es nicht so schnell geht, wie ich es mir vorstelle; der andere Pol ist der, dass ich keine Zeit verschwenden will, indem ich darauf warte, dass etwas geschieht.Vanessa: Dieses Problem haben alle immer.Ich: Das sind keine Probleme, die nur ich habe? Mir gefällt, was seine Frau sagte: „Dieses Problem haben alle und immer.“ Sie hat recht. Wir alle zweifeln immerzu an uns. Das ist eine Tatsache. Der größte Fehler, den du machen kannst, ist der, an die Lügen deiner Gefühle zu glauben. Warte nie darauf, bis dir danach ist. 5 – 4 – 3 – 2 – 1, zurück ans Klavier.Kommen wir auf das Meeting in Plano, Texas, zurück, bei dem Chris-tine eine Entscheidung treffen muss. Früher sah sie jedes Mal, wenn sie sich nicht sicher war, auf ihren Notizblock und hielt den Mund. Nach fünf Minuten war der Augenblick dann verstrichen. Äußerte einer ihrer Kollegen eine ähnliche Idee (wie das Kollegen oft tun), schalt sie sich, weil sie selbst geschwiegen hatte.Heute aber macht es Christine anders. Sie hat Angst vor dem, was jetzt kommt, gleichzeitig merkt sie, wie sich das 5-Sekunden-Zeit-fenster schließt, weil ihr eigenes Gehirn sie immer stärker bekämpft. Ihr Magen verknotet sich, als sie die Regel anwendet.Sie zählt in ihrem Kopf still rückwärts, um den Selbstzweifel zum Schweigen und ihr Gehirn aus der grübelnden Lähmung zu bringen.5 – 4 – 3 – 2 – 1 …
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101Das Zählen unterbricht ihr gewohntes Verhaltensmuster, lenkt sie von ihren Ängsten ab und erzeugt einen Augenblick des absichts-vollen Handelns. Indem sie in diesem Augenblick die Kontrolle über-nimmt, aktiviert sie ihren präfrontalen Cortex, um ihren Gedanken und Taten Rückenwind zu geben. Dann öffnet sie den Mund und sagt: „Ich habe eine Idee.“Jetzt schaut jeder sie an. Christine fühlt sich, als würde sie gleich tot umfallen. Sie zwingt sich zum Weitermachen. Sie streckt sich etwas, um größer zu wirken, nimmt mehr Raum ein, indem sie ihre Ellen-bogen auf dem Tisch zur Seite schiebt (nimmt eine sogenannte Pow-erposition ein) und beginnt zu sprechen: „Ich habe eine Idee. Ihr wisst doch, dass statistisch betrachtet alle Millennials Snapchat als Plattform benutzen, um …“Jeder hörte sich ihre Idee an, es gab ein paar Fragen, und dann mein-te ihr Chef: „Vielen Dank, Christine. Das ist ein äußerst interessanter Vorschlag. Sonst noch jemand?“ Es geschieht also wenig Welterschüt-terndes, aber im Kern ereignete sich etwas Lebensveränderndes. Christine fand den Mut, den sie brauchte, um bei der Arbeit endlich das zu werden, was sie sein wollte – ein Rockstar.Es geht nicht um das, was Christine sagte. Es geht darum, dass sie sich überhaupt zu Wort meldete, das macht diesen Augenblick so kraftvoll. Dass sie ihre Idee einer Kampagne in den sozialen Medi-en unterbreitete, änderte etwas viel Bedeutenderes als nur die Mar-ketingstrategie einer Firma. Es veränderte Christine. Es veränderte nicht nur die Art und Weise, wie sie sich verhielt, es veränderte die Art und Weise, wie sie sich selbst wahrnahm. Es veränderte ihre ge-samte Einstellung. So baut man Selbstvertrauen auf – in einer 5-Se-kunden-Aktion nach der anderen.Christine verwendete die Regel, um tief in sich zu gehen und um dort ein wenig Mut zu ﬁnden. Indem sie sich bei einem Meeting zu Wort meldete, bei dem sie sich gewöhnlich zurückgehalten hatte, be-wies sie sich, dass sie gut genug und clever genug war, um Ideen zur Arbeit beizutragen. Das war einerseits ein kleiner und andererseits ein riesiger Schritt für Christine.Ich sagte bereits an anderer Stelle, dass die Regel ein Werkzeug ist, das sofort etwas bewirkt und ein Verhalten ändert. Genauso wurde die Regel von Christine verwendet. Und so solltest du sie nutzen. In-dem Christine mit Absicht handelte, konnte sie die Gefühle bezwin-


102gen, die sie gewöhnlich bremsten, und sie konnte endlich beruﬂich selbstbewusster auftreten. Je häuﬁger sie die Regel einsetzt, um mit ihrer Hilfe ihren Ideen Ausdruck zu verleihen, desto größer wird ihr Selbstvertrauen.Selbstvertrauen ist eine Qualiﬁkation, die man durch Tun erwirbt. Der Sozialpsychologe Timothy Wilson spricht von der psychologi-schen Intervention, die auf Aristoteles zurückgeführt wird: „Tu gut, sei gut.“ Sie beruht darauf, dass Menschen zuerst ihr Handeln ver-ändern und damit ihre Selbstwahrnehmung. Wer jemand ist, basiert auf dem, was jemand tut.Und genau deshalb ist die 5-Sekunden-Regel dein Verbündeter. Sie hilft dir, etwas zu tun und dein Verhalten so zu ändern, dass es mit deinen Zielen und Verpﬂichtungen in Einklang steht. Sie ist kein Instrument des Denkens, denn letztendlich musst du ins Handeln kommen, wenn du dein Leben verändern willst. Tatsächlich ist der Weg kein kurzer, denn du musst jede einzelne der destruktiven Ver-haltensweisen durch eine mutige Angewohnheit ersetzen.Beim nächsten Meeting muss Christine wieder Mut zeigen, denn auch diesmal wird sie etwas zu sagen haben, sie wird sich erneut unsicher fühlen und die Situation wird ihr nicht gefallen. Sie wird sich selbst anzweifeln, kurz bevor sie den Mund aufmachen möchte, um den anderen ihre Idee zu erzählen. Dann wird sie zögern und sich zurückhalten wollen. Das ist der Augenblick des Schubses. Der Augenblick, in dem deine Ziele und Werte identisch sind, dir aber dein Gefühl ein „NEIN“ zubrüllt. Christine wird die 5-Sekunden-Re-gel brauchen, um sich selbst zum Reden zu bringen. Je öfter sie die Regel einsetzt, desto schneller durchbricht sie die Ge-wohnheit, in Meetings still zu sein, und ersetzt sie durch eine neue Angewohnheit: den Mut. Je besser Christine ihr wahres Selbst aus-drücken und Ideen aus ihrem Inneren schöpfen kann, desto lebendi-ger, vernetzter und kompetenter wird sie.Nate weiß genau, wie sich dieses Befähigen anfühlt – er setzt jeden Tag die 5-Sekunden-Regel ein, um sich einen Schubs zur weiteren Entwicklung zu geben.
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103Wahnsinn. Ja! ... mache das jetzt jeden Tag. Setzte die Regel heute ein, um eine toll wirkende potenzielle Kun-din in dem Krankenhaus, in dem ich arbeite, anzusprechen. Sie war eine Patientin, die auf den Arzt wartete. Ich ging auf sie zu, verwickelte sie ins Ge-spräch und bekam ihre Nummer, um sie noch einmal anzurufen. Vielleicht kommen wir später ins Geschäft.NateSich selbst einen Schubs aus der „Komfortzone“ heraus zu geben, war der Weg für Carol. Sie fand den Mut, so eines ihrer Lebenszie-le zu erreichen – vor Kolleginnen hielt sie einen Vortrag auf einem Schwesternkongress:Carol  15. Oktober, 22:42 Uhr Aberdeen, MDIch will dir danken, Mel Robbins, mit dir habe ich meine Angst vor öffentlichem Sprechen überwunden ... Im Mai 2016 hörte ich dich am NTI sprechen, du hast mich dazu gebracht, mich zu verbessern UND aus der Komfortzone auszubrechen. Deine Rede hat mich sehr berührt ... Als Teil des ersten Schritts legte ich einen Vorschlag für eine Podiumsdiskussion vor, die wurde akzeptiert, ich hielt ein paar Stunden, bevor Hurrikan Matthew das Festland erreichte, ein Rede vor Schwesterkolleginnen ... #lifegoals #bucketlistC63111:30 – 12:30 Uhr Identi-ﬁkation der FrühsepsisÜbertragung eines erfolgrei-chen Programms zur frühen Identiﬁzierung von Sepsis auf Patienten in stationärer Behandlung
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104Als ihr Arbeitgeber Alexandra bat, einen Vortrag zu halten, fand ihr Gehirn augenblicklich jede Menge Ausﬂüchte. Dank 5 – 4 – 3 – 2 – 1 handelte sie, und so wurde der Augenblick zu einem „Augenblick, der alles veränderte“ – der nämlich, der ihr das Selbstvertrauen gab, nun einen Aufbaukurs zu unterrichten.Als ich meinen ersten Vortrag halten sollte (über Online-Marke-ting), dachte ich: „Oh, cool. Aber soll ich das wirklich tun? Ist ja eigentlich nicht mein Bereich. ... und dann noch in einer anderen Stadt ... und ich muss dafür am SAMSTAG FRÜH aufstehen! Und: Die nächste Woche ist sowieso schon ziemlich anstren-gend, wie und wann soll ich da an meinem Vortrag arbeiten? Und dann noch was: Wird er ihnen gefallen? Lachen sie mich aus?“Aber dann stellte ich mich dank 5 – 4 – 3 – 2 – 1 hin und sagte mir: „Mel Robbins hätte ohne Zögern JA gesagt!“ Und das machte ich! Es war dieser eine Augenblick, der alles veränder-te! Mit Hilfe meines tollen Gatten schrieb ich den Vortrag, ging wohl noch tausendmal drüber, nahm mir die Zeit, übte vor dem Spiegel und jetzt bin ich wahnsinnig stolz, dass mein Vortrag vor dem Online Marketing Investments so ein Riesenerfolg war! Danach wurde ich immer öfter um Reden gebeten, und habe jetzt sogar einen Aufbaukurs an der Schule gehalten!Danke für deine Videos, Bücher und Posts in den sozialen Me-dien, Mel, du hast aus meinem NEIN ein JA gemacht!!Halte mich auf dem Laufenden!XO AlexDer Grund, warum der Gebrauch der 5-Sekunden-Regel so befreiend wirkt, liegt darin, dass man nicht nur den Augenblick nutzt, sondern zudem die Verantwortung für sein Leben übernimmt. Du verwan-delst deine NEINs in JAs. Wie Jim schreibt: „unterschätze nie deine Kraft“ – er hat die Regel benutzt, um die „Paralyse durch Analyse“ zu überwinden und „ein unfassbar tolles Jahr“ zu haben.
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105Jim GoldfussDie 5-Sekunden-Regel von Mel Robbins hat mir ein unfassbar tolles Jahr gebracht. Was ich getan und woran ich teilgenom-men habe, hat zwar Handeln und Entschlossenheit meinerseits gebraucht, aber ich habe sie genutzt, um die Paralyse durch Ana-lyse und die Zweifel zu überwinden. Unterschätze nie deine Kraft und setze immer die Instrumente der erfolgreichen Leute ein, um deine Ziele zu erreichen! Ich bin noch voller Adrenalin, weil das Jahr so super ist!!!!!Wie Wilson und Aristoteles meinten: „Tu gut, sei gut.“ Ändere zu-nächst dein Verhalten, weil das deinen Blick auf dich selbst verändert. Genau das fand Anna Kate heraus, als sie die 5-Sekunden-Regel an-wendete. Sie arbeitet im Marketing, blieb aber still, wenn der Raum voll war, weil sie Angst hatte, ihre Kollegen hielten sie für „dumm und unerfahren“. Als sie aber endlich den Mut aufbrachte, ihr Verhal-ten auf der Arbeit zu ändern, bemerkte sie etwas, was sie nie geglaubt hätte – auch ihre „Kreativität gedieh“.„Hi Mel,hier ist meine Geschichte mit der 5-Sekunden-Regel: Mittlerweile stehe ich auf (in 5 Sekunden), um, von dir inspiriert, vor 7:30 Uhr in 30 Minuten den Tag zu planen. Doch am meisten hat sich die 5-Sekunden-Regel auf mein Berufsleben ausgewirkt.Ich arbeite im Marketing, wir suchen also ständig nach neuen Ideen. Jede neue Idee kann sich zu einer Kampagne entwickeln, bei der wir das Beste für unsere Kunden herausholen. Dazu noch was: Um alles organisiert zu bekommen, trage ich immer ein kleines Notizbuch bei mir, in das ich häuﬁg Aufgaben schreibe, noch öfter aber Ideen.Dank der 5-Sekunden-Regel denke ich nicht an die langfristigen Aspekte der Ideen, ich schicke sie auch nicht an den Chef zum Ab-nicken – darum kümmere ich mich später. Ich will sie nur notieren. Später komme ich auf sie zurück und denke darüber nach, wie ich nun vorgehen könnte.


106Wenn es früher darum ging, anderen von meinen Ideen zu erzäh-len, war ich ein Feigling, das hat mich sogar beim Aufschreiben beeinträchtigt. Ich war so gehemmt und sorgte mich, was die Leute denken könnten, sie könnten mich schließlich für dumm und uner-fahren halten. Seit ich aufgehört habe, den Angsthasen zu spielen, wächst meine Kreativität. Jetzt weiß ich nicht einmal, was mich früher so geängstigt hat. Danke dir für die 5-Sekunden-Regel!P.S. Meine Mannschaft glaubt tatsächlich an meine Ideen:)Anna Kate“Du magst dich fühlen wie ein Angsthase, aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1 ist stark. Der Kern des alltäglichen Mutes ist die Entscheidung. Die Be-ziehung zwischen Mut und Selbstvertrauen ist eng. Jedes Mal, wenn du zweifelst und 5 – 4 – 3 – 2 – 1 durchläufst, beweist du dir selbst, dass du es kannst. Jedes Mal, wenn du deine Angst überwindest und es 5 – 4 – 3 – 2 – 1 trotzdem machst, zeigst du deine innere Stärke. Jedes Mal, wenn du deine Ausﬂüchte beiseiteschiebst und dich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 einfach mitteilst, ehrst du die Größe in dir, die gehört wer-den will. So wächst Selbstvertrauen – in kleinen, mutigen Schritten.
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109KAPITEL ACHTWIE DU  MIT DER REGEL  BEGINNST„OB DU DENKST, DU KANNST ES, ODER DU KANNST ES NICHT: DU WIRST AUF JEDEN FALL RECHT BEHALTEN.“HENRY FORDDer schnellste Weg, die 5-Sekunden-Regel umzusetzen, ist, sie ge-nauso anzuwenden, wie ich das machte. Hier folgt meine einfache Aufwach-Challenge, die du morgen schon nutzen kannst, um dein Leben mit der Regel mit einem Raketenstart zu beginnen. Stelle dei-nen Wecker 30 Minuten früher als sonst, und in dem Augenblick, in dem er klingelt, zählst du 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und gibst dir den Ruck, aus dem Bett aufzustehen.VERÄNDERUNG IST EINFACH, NICHT LEICHT.Es gibt mehrere Gründe, warum diese Challenge wichtig ist.Erstens gibt es keinen Spielraum. Die Challenge ist eindeutig. Es geht nur um dich, den Wecker und 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Versagst du, dann deshalb, weil du die 5-Sekunden-Regel nicht benutzt hast.Zweitens kannst du, wenn du deine Gewohnheiten beim Aufstehen veränderst, wirklich alles verändern. Eine Veränderung erfordert ab-sichtsvolles Handeln ungeachtet deiner Gefühle. Schaffst du das in einem Bereich deines Lebens, schaffst du es überall dort, wo du etwas verbessern willst.
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110Drittens möchte ich, dass du spürst, wie schwer es selbst bei einer einfachen Sache sein kann, dir einen Schubs zu geben. Um das nach-vollziehen zu können, ist es auch wichtig, dass du ein Konzept ver-stehst, das der „Aktivierungsenergie“ nämlich. In der Chemie versteht man unter „Aktivierungsenergie“ die Energiemenge, die mindestens nötig ist, um eine chemische Reaktion einzuleiten. Chemiker stellten fest, dass diese anfänglich benötigte Energiemenge höher ist als die durchschnittlich zur Aufrechterhaltung der Reaktion benötigte Ener-giemenge. Was aber hat das mit deinem Aufstehen zu tun? Viel. Die anfänglich benötigte Energiemenge, um dir den Schubs aus dem Bett zu geben, ist viel höher als die Energie, die du brauchst, um dann auf zu sein.Der sagenumwobene Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi wandte das Konzept auf das Verhalten des Menschen an. Für ihn war diese Aktivierungsenergie einer der Gründe, warum Verhaltensänderung so schwer fällt. Er deﬁnierte Aktivierungsenergie als den „anfängli-chen enormen Energieschub, der benötigt wird, um etwas zu verän-dern“ – das gilt für ein kaputtes Auto, das wieder in Fahrt gebracht werden muss, ebenso wie für jemanden, der morgens aus dem war-men Bett aufstehen will.Jerome schrieb mir von den Philippinen:„Es fühlt sich unangenehm an, weil mein Geist und mein Körper auf eine solche Regel nicht vorbereitet sind. Ich bin aber bereit, es zu versuchen.“Dieser erste Schub Aktivierungsenergie ist zwar unangenehm, aber so spürst du den Widerstand und lernst, von was du weg musst.Kriegst du diesen Schubs nicht (als Kind, wenn deine Mutter das Fernsehen ausschaltete und meinte „Es ist so ein schöner Tag, geh doch raus zum Spielen“, hast du ihn bekommen), dann bringt dich dein Gehirn dazu, nichts zu tun.Zählst du aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1, beginnst du eine Kettenreaktion, die nicht nur den präfrontalen Cortex aufweckt, sondern dich auch dar-auf vorbereitet, den „anfänglichen enormen Energieschub“ körper-lich umzusetzen, der für eine Veränderung benötigt wird.Stehst du in dem Augenblick auf, in dem der Wecker klingelt, ver-leiht dir das persönlich Kraft. Die kleine Tat, aufzustehen, wenn der 
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111Wecker klingelt, zeigt dir, dass du über die innere Kraft verfügst, das zu tun, was zu tun ist. Und es gibt dir, wie Emma herausfand, „eine bessere Einstellung zum Tag“.EmmaHi Mel, gestern Nacht hörte ich deinen TED-Talk, und heute Mor-gen stand ich zum ersten Mal direkt nach dem Weckerklingeln auf ... seit Jahren. Ohne die Schlummertaste zu drücken! Ich hatte auch noch nie eine bessere Einstellung zum Tag! Ich will das unbedingt in allen meinen Lebensbereichen austesten!Das wollte ich dir nur sagen, damit du weißt, dass du Menschen in der ganzen Welt mit deinen Worten und Vorträgen erreichst.Das merkte auch Tracey. Indem sie sich um 5 Uhr früh wecken ließ, aufstand und ins Fitnessstudio ging, begann sie ihren Tag positiv.tracy  Begann den Tag mit einer Fit- nessstunde ganz früh am Mor-gen ... und mit etwas Hilfe der 5-Sekunden-Regel. Vielen Dank @melrobbins!! #5secondruleSchaffst du es nicht aus dem Bett, dann schaffst du auch keine der anderen Veränderungen, die du dir für dein Leben wünschst. Un-ternimmst du aber diesen einfachen Schritt, die Kontrolle für deine Morgen zu übernehmen, dann leitest du eine Kettenreaktion ein, die alles und überall verändert.WIE DU DICH AUF ERFOLG EINSTELLST1. Bevor du zu Bett gehst, stellst du deinen Wecker 30 Minuten frü-her als sonst und stellst ihn ins Nachbarzimmer. Es ist zwar nicht einfach, „den Hintern aus dem Bett zu zerren“, wie Patty schreibt. Du musst dir aber einen Schubs geben und die Challenge komplett durchführen.
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112PattyHabe dich gerade auf TED gehört – ich werde dich verﬂuchen, wenn ich morgen 30 Minuten früher aufstehen muss, aber ich werde mei-nen Hintern aus dem Bett zerren.Vielleicht fragst du dich, warum es bei dieser Übung darum geht, genau 30 Minuten früher aufzustehen. Dafür gibt es einen einfachen Grund. Ich möchte, dass es nicht leicht fällt, so dass du dich, wie Pat-ty, wortwörtlich aus dem Bett zerren musst.2. Morgen öffnest du, sobald der Wecker klingelt, die Augen und be-ginnst, rückwärts zu zählen ... 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Reiß die Decke weg, steh auf und verlasse das Schlafzimmer. Beginne den Tag. Kein Auf-schub. Kein Kissen über dem Kopf. Kein Weiterschlafen, kein Dösen. Du kriechst nicht zurück ins warme Bett.Und das erwartet dich: Sobald der Wecker klingelt, denkst du darüber nach, wie sich das Aufstehen anfühlen wird. Du denkst: „Diese Auf-steh-Challenge ist doof.“ Du bist müde. Du willst dich selbst überzeu-gen, „erst morgen damit anzufangen.“ So wie Tim willst du nicht aufstehen – aber die 5-Sekunden-Regel hilft dir, im Kampf gegen deine Gefühle die Oberhand zu behalten, indem du etwas tust, was dich aus dem Bett bringt.
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113Guten Morgen! Ich wollte dich wissen lassen, dass ich heute Morgen die 5-Sekunden-Regel anwendete. Der Wecker klingelte um 4:30 Uhr früh, um ins Fitnessstudio zu gehen. Ich wollte nicht aufstehen, dann kam mir die 5-Sekunden-Regel in den Sinn und ich stand unverzüglich auf. Wollte dir dafür nur danken!TimAls Tim die 5-Sekunden-Regel in den Sinn kam, konnte er unver-züglich aufstehen und ins Fitnessstudio gehen. Viele von uns haben diese Lebenseinstellung: „Ich fühle mich nicht danach.“ In diesen Augenblicken sorgt die Regel dafür, dass du handelst. So war es bei Jessica:„Ich habe festgestellt, dass mir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS an den Tagen hilft, an denen ich diese ‚Ich fühle mich nicht danach‘-Einstellung habe, also eigentlich immer. Deshalb: DANKESCHÖN!“Diese „Ich fühle mich nicht danach“-Einstellung kann deinen gan-zen Tag übernehmen, deshalb ist die Regel so wichtig. Sie sickert nach und nach in dein gesamtes Leben ein. Stephen schrieb mir am Abend, bevor er die erste Aufwach-Challenge durchführen wollte:Ich sah deine TEDx-Rede auf YouTube. Hat mich inspiriert. Ich wache morgen um 6:30 Uhr auf und werfe die Decke weg. Keine Schlummertaste!StephenIch fragte ihn, wie es mit dem Frühaufstehen gelaufen war. Er mein-te, es habe „genervt“, als er es zum ersten Mal versuchte, aber im Laufe der Zeit hätte es „viel verändert“. Seine Einstellung „wurde sprichwörtlich innerhalb weniger Minuten anders“, nachdem er die Aufwach-Challenge durchführte. Er hat eine neue Stelle und er fängt an, „das Leben zu leben“.
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114Wie es lief? Es hat genervt. Ich hasste es morgens. Ich hasste auch jeden Job, den ich hatte. Ich arrangierte mich immer und folgte nie meiner wahren Leidenschaft. Mir ging es immer „ganz gut“.Ich war seit vier Monaten arbeitslos, als ich dir die Nachricht wegen meines Aufstehens um 6:30 schickte. Ich bin natürlich nicht immer aufgestanden, aber es hat doch sehr viel verändert. Ich war überzeugt, ich könnte keinen neuen Job ﬁnden, der mir Spaß macht und der genug einbringt, um unsere Rechnungen zu bezahlen – von einer Rente ganz zu schwiegen. Daran, das Leben zu leben, glaubte ich nicht mehr. Der erste Morgen war schrecklich, aber nur ein paar Minuten lang. Meine Einstellung wurde sprichwörtlich innerhalb weniger Minuten anders. Ich war auf und bereit, die Welt zu erobern. Seitdem habe ich eine neue Stelle und verkaufe etwas, von dem ich selbst überzeugt bin. Und mein Einkommen zahlt nicht nur die Rechnungen, ich spare auch für meine Rente und fange neu an, zu leben und Spaß zu haben.Ich denke mal, ich kann das so zusammenfassen: Ich helfe gern ande-ren und habe lange davon geträumt, das zu meinem Beruf zu machen. Jetzt tue ich es, sammle und teile Wissen, Vermögen und Resssourcen mit anderen, damit sie ihren Leidenschaften folgen können. Seit dem 12. September gibt es keine Schlummertaste, auch keinen Autopiloten mehr. Achtung Welt! Ich komme und bringe Freunde mit!Wie du gerade gelesen hast, gibt es für Stephen „keine Schlummer-taste, auch keinen Autopiloten mehr“ – und das hat alles verändert. Stephen steht nicht einfach nur früher auf. Aus dem Mann, der sich immer arrangiert hat und nie seiner wahren Leidenschaft gefolgt ist, wurde ein Mensch, der das Leben in die Hände nimmt, indem er eine 5-Sekunden-Entscheidung nach der anderen trifft. Und all das ﬁng damit an, dass er beim Weckerklingeln aufstand. Steh früh auf, beginne den Tag kraftvoll, plane voraus, denke über dei-ne Ziele nach und konzentriere dich auf dich selbst, und zwar, bevor der Alltag dich überrollt. Dann erreichst du einfach mehr. Das ist der erste Schritt, um dein Leben in den Griff zu bekommen.Wenn du die Aufwach-Challenge versucht hast, schreibe mir, was du durch den Einsatz der 5-Sekunden-Regel über dich erfahren hast. Wahrscheinlich merkst du, wie Stephen, dass es „nervt“, aber dass es im Laufe der Zeit alles grundlegend verändert.Nun weißt du, wie du am besten anfängst. Die folgenden drei Ab-schnitte des Buchs befassen sich eingehender damit, wie es weitergeht und wie du die Regel einsetzt, um ganz bestimmte Ziele zu erreichen. Zu den Zielen gehören beispielsweise Leistungssteigerung, Angstbe-kämpfung, Glücklichsein und die Bereicherung deiner Beziehungen.
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Ich bin müde.
Es ist zu kalt.
Es ist zu heiß.
Es regnet.
Es ist zu spät.
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119WIE DU ZUM PRODUKTIVSTEN MENSCHEN WIRSTIch sage gern, dass die 5-Sekunden-Regel unabhängig von der Art der Veränderungen ist. Sie funktioniert bei jeder Art von Verhaltens-veränderung, die du willst. Willst du eine positive neue Gewohnheit annehmen, dann benutze die Regel, zähle 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und gib dir einen Schubs.Du kannst die Regel einsetzen, um dich von destruktiven Verhaltens-weisen wegzubringen, etwa vom Spielen, Trinken, von Drogen und von Impulsivität. Auch wenn Du bei der Arbeit dazu neigst, dich zu verzetteln, aufgrund von Frust bissig wirst oder zu viel fernsiehst – einfach 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und die Kontrolle übernehmen. Dann drehst du dich um und gehst. Wie jede Veränderung ist das gleichzeitig ein-fach und schwer, aber die Regel hilft dir dabei.Es gibt drei Verhaltensänderungen, zu denen ich ständig E-Mails erhalte: Gesundheit, Leistungsfähigkeit und Aufschieberitis. Über sie will ich in diesem Abschnitt sprechen. Du lernst, sie Schritt für Schritt durch den Einsatz der 5-Sekunden-Regel anzugehen. Dazu nutzt du weitere wissenschaftlich belegte Strategien und verbesserst diese drei Bereiche deines Lebens signiﬁkant.Zuerst lernst du, wie du deine Gesundheit verbesserst. Es wird dir zwar nicht gefallen, aber es funktioniert – du wirst Post von Men-schen aus aller Welt lesen, die die 5-Sekunden-Regel eingesetzt ha-ben, um für sich selbst Wunder zu bewirken.Zweitens erfährst du, wie du deine Leistungsfähigkeit steigerst, in-dem du die 5-Sekunden-Regel nutzt und zudem die neuesten For-schungsergebnisse rund um Konzentration, Leistungsvermögen und Gehirntätigkeit. Darin enthalten ist eine bemerkenswerte Tatsache über die Schlummertaste und wie sie sich auf deine Leistungsver-mögen auswirkt. Sie wird dich wirklich überraschen.Drittens geht es um etwas, das uns alle heimsucht – die Aufschieberi-tis. Du erfährst, dass es zwei Arten von Zweifel gibt und eine Schritt-für-Schritt-Methode, bei der du die 5-Sekunden-Regel plus 19 Jahre Forschung anwendest, um den Zweifel zu besiegen, und zwar ein für alle Mal. Alles, was du lernst, kannst du sofort umsetzen, und es ist wissen-schaftlich fundiert. Um dein Potenzial zu erreichen, musst du dir einen Schubs geben – es gibt keinen anderen Weg.
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Entweder  
beherrscht  
du den Tag
oder der Tag 
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123KAPITEL NEUNVERBESSERE  DEINE  GESUNDHEIT„MUT IST, AUCH OHNE AUSSICHT AUF ERFOLG ENTSCHLOSSEN ZU BEGINNEN.“JOHANN WOLFGANG VON GOETHEFast die Hälfte aller Nachrichten, die bei mir eingehen, stammen von Leuten, die sich – wie du und ich – eine bessere Gesundheit wün-schen. Ob sie abnehmen, mehr Muskeln aufbauen, den Cholesterin-spiegel senken, von einer Krankheit genesen, gesünder essen oder Ausdauer und Beweglichkeit verbessern wollen – bei allem kann die 5-Sekunden-Regel angewendet werden. Tatsächlich macht es dich nicht gesünder, wenn du über Gesundheit nur nachdenkst. Selbst die geistige Übung der Meditation erfordert es, etwas zu TUN. Darum kommst du nicht herum. Du musst handeln.Ironischerweise gibt es für keinen anderen Lebensbereich so viel In-formation, Unterstützung, Forschung, Angebote und frei zugängli-che Inhalte wie für die Themenbereiche Gesundheit und Wellness. Gib in eine Suchmaschine das Wort „Diät“ ein, drucke dir die ersten zwanzig Ergebnisse aus, hefte sie an eine Dartscheibe und befolge die Diät, die dein Dartpfeil zufällig trifft. Die Diät funktioniert, wenn du sie genau befolgst. Das Problem ist nie die Diät. Das Problem sind immer deine Gefühle bezüglich der Diät. Das stimmt auch beim Sport.Wie Ana haben wir „nie Lust auf Training“, und diese Gefühle ste-
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124hen unserem Wunsch, gesünder zu leben, im Weg. Mit der 5-Sekun-den-Regel gab sich Ana 5 – 4 – 3 – 2 – 1 den Ruck zurück aufs Rad:almuzel  kor180♥ 36 LikesalmuzelIch „fühle“ nie, dass ich Lust auf Training habe. Aber heute hörte ich mit Freude @melrobbinslive, die auf dem @visistaustintx Mittagessen sprach. Ihre „5-Sekunden-Regel“ in-spiriert. „Jeder weiß, was er tun muss, um etwas zu verändern, aber die ‚Gefühle‘ stehen im Weg.“ Also, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 ... ich bin wieder auf dem Rad. Die Frau neben mir tut mir leid, wenn sie hört, wie ich mich anstrenge – es war ein Menu-ett. @kor180Ja, wenn du in die Pedale trittst, wird es anstrengend, aber was soll’s? Das ist immer noch besser, als zu Hause Ausﬂüchte zu suchen.Jede einzelne Diät, jedes Sportprogramm, jedes Zirkeltraining, jedes Workout, jede physische Therapiemaßnahme, jedes Crosstraining, jedes Yoga und jedes Meditationsprogramm verbessert deine Ge-sundheit. Allerdings nur unter einer Voraussetzung – DU MUSST ES AUCH MACHEN! Und ich weiß, wovon ich rede. Ich hasse Sport, besonders, wenn es kalt ist oder regnet. Ich hasse ihn so sehr wie das Aufstehen am Morgen. Ohne die 5-Sekunden-Regel würde ich nie etwas tun.Warum fällt es so schwer, etwas Gesundes zu tun? Du kennst die Antwort längst – deine Gefühle. Fühlst du dich deines Brotes be-raubt, hältst du dich nicht länger an die glutenfreie Diät. In dem Au-genblick, in dem du darüber nachdenkst, was du fühlst, weil du die nächsten 113 Tage nur Salat essen darfst, überzeugst du dich, dass du es nicht tun wirst. In dem Augenblick, in dem du an das heutige CrossFit-Workout denkst und dir überlegst, was du wohl nach drei 
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125Durchgängen mit je 45 Liegestützsprüngen gemeinsam mit anderen beim Nachhausegehen fühlst, wirst du dich nicht mehr auf den Weg machen, um dorthin zu kommen.Macht es dich glücklich, wenn du dich an die Diät hältst? Natürlich. Macht es dich glücklich, beim CrossFit deine Freunde zu treffen und gemeinsam zu trainieren? Aber klar doch! Frage einmal Melanie, die Schwierigkeiten hatte, „von der verdammten Couch“ loszukommen, bevor sie die Regel entdeckte.Liebe Mel,ich wollte dir danken. Danke, dass du in einer Sprache sprichst, die ich verstehe. Dass du mich von der verdammten Couch runtergekriegt hast und ich von meinem Kopf ins Tun gekommen bin. Danke, dass ich Dynamik erlebt habe und mein Super-Selbst geworden bin!Erleichterung. Freiheit und Durchbrü-che.MelanieUnd als Melanie erst einmal in Bewegung kam, erlebte sie „Freiheit und Durchbrüche“. Das wollen wir alle. In dem Augenblick, in dem du die Tatsache akzeptierst, dass wir alle nur das machen wollen, was sich leicht anfühlt, erkennst du, dass das Geheimnis des gesunden Lebens ganz einfach ist – du fühlst dich nicht danach, du machst es bloß: 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS!Nicht ins Fitnessstudio zu gehen, in einen Drive-in-Schnellimbiss zu fahren und Zeit mit Facebook zu verschwenden, ist so viel leichter als beim Spinning zu schwitzen oder keinen Zucker mehr zu essen. Willst du abnehmen, machst du eine Diät, regelmäßig Sport und dazu noch eine einzige Sache: Du hörst auf, über deine Gefühle nach-zudenken. Auf deine Gefühle kommt es nicht an. Es kommt nur auf das an, was du TUST.Erika begriff es. Selbst nachdem sie ihren Weg zur Gewichtsreduk-tion beschritten hatte, fühlte sie „immer weniger Motivation zum 
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126Training“ und „fand immer eine Ausrede“, warum Sport gerade nicht möglich war.Hi Mel,ich bin ein großer Fan von dir. Letztes Jahr sah ich dich auf CNN und war angeﬁxt. Ich folge dir seit etwa einem Jahr auf Twitter, deine in-spirierenden Tweets helfen mir sehr, aber am meisten hilft mir deine 5-Sekunden-Regel.Dieses Jahr habe ich endlich den Hintern hochgekriegt und be-gonnen, das Gewicht abzunehmen, das sich im Laufe der letzten Jahre angesammelt hat. Obwohl ich 30 Pfund verloren habe, war ich immer weniger motiviert, zu trainieren. Ich fand eine Ausrede nach der anderen – ich hatte zu lange gearbeitet, hatte nicht genug Zeit, pipapo etc.Vor ein paar Wochen sah ich dein Video über das Abnehmen auf deinem Blog und du hattest verdammt recht. Ich werde mich nie nach Sport fühlen, wenn ich aber Fortschritte machen will, muss ich dranbleiben.Ich verwende deine 5-Sekunden-Regel, heute ist Tag 7, an dem ich Sport gemacht habe. Manchmal will ich nach wie vor nicht trainieren, aber ich habe Ziele und überwinde mich zum Sport innerhalb von 5 Sekunden, dann ist alles gut.Ich freue mich auf dein Buch!Alles LiebeErikaAls Erika verstand, dass sie sich „nie nach Sport fühlen würde“, nutz-te sie das 5-Sekunden-Zeitfenster und schubste sich zum Handeln. Beim Training kommt es zu 100 % auf das Mentale an. Dein Körper geht nur in die Richtung, die dein Geist ihm vorgibt. Deshalb ver-ändert die 5-Sekunden-Regel die Spielregeln bei deiner Gesundheit.Und so setzt du sie ein ...5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! und ab ins Studio.5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! und leg den Donut weg und iss gegrillte Hähn-chenbrust.5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! und weg von der Bäckerei, selbst wenn Brot und Süßigkeiten noch so verführerisch duften.Auf der ganzen Welt gibt es Menschen, die dicker, fauler und untrai-nierter sind als du und die 5 – 4 – 3 – 2 – 1 benutzen, um sich in einen völlig anderen Menschen mit neuem Körper, neuen Einstellungen und einem neuem Leben zu verwandeln.
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127Wie Charlie. Er schrieb mir zum ersten Mal, als er über 170 Kilo wog. Seine Taille maß 135 cm. Betrachte die Fotos unten im Posting. So dick war er.CharlesSäfte und gesund essen Tag 529Begann mit über 170 Kilo und Taille 135 cmJetzt Gewicht 93 Kilo und Taille 92 cm----------------------------------------------Mein Weg des Gewichtsverlusts begann am 15. Januar 2015, aber ohne 5-Sekunden-Regel hätte ich nie angefangen.Am 28. Februar 2014 sah ich den TED-Talk von Mel Robbins, darin ging es auch um die 5-Sekunden-Regel. „Hast du einen Gedanken, Impuls oder eine Idee, verknüpfe sie nicht mit dem, was du fühlst, sonst geht alles verlo-ren.“Nachdem ich das Video gesehen hatte, setzte ich die Regel in die Tat um.An diesem Tag sagte ich das erste Mal zu mir selbst, dass ich anderen helfen und sie motivieren will, und in diesem Augenblick tat ich etwas in 5 Sekunden. Ich sagte laut, was ich tun will, und schrieb es nieder. Ich setzte es in die Tat um!Dann dachte ich, ich sollte Mel eine E-Mail schicken und ihr danken. Normal mache ich so etwas nie, aber innerhalb dieser 5 Sekunden tat ich es. Und stell dir vor, sie antwortete und später telefonierten wir und das beeinﬂusste mein Leben mehr, als ich je gedacht hätte.Seit diesem Tag im Februar 2014 habe ich mein Leben wieder.Vieles ist passiert, unter anderem:1. Ich nahm 77 Kilo ab.2. Ich coache, inspiriere und helfe anderen.3. Ich traf Joe Cross, den Erﬁnder der Saftkur.4. 300 Tage am Stück trank ich nur Saft.5. Ich habe schon 25 eigene Vorträge gehalten (mache bald einen TED-Talk).6. Ich versuche stets, die 5-Sekunden-Regel zu leben und meine Gedan-ken, Ideen und Impulse in die Tat umzusetzen, weil ich nie weiß, wohin mich das auf meiner Reise führen wird.Niemals aufgeben! Liebe GrüßeDanke Mel Robbins, dass du mich in 5 Sekunden auf den Weg gebracht hast.Stell dir vor, wie schlecht es Charles ging. Nun betrachte ihn auf dem Foto unten – er feiert sein Leben. Er ist ein völlig neuer Mensch. Wie 
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128hat er es geschafft? Indem er etwas trank, was wie Gras schmeck-te. Igitt, denkst du. Aber er brauchte das, um sein Ziel zu erreichen. Heute führt er das Unternehmen Juicing Strong, das anderen hilft, genauso gesund zu werden.529 Tage am Stück gab sich dieser Mensch einen Ruck und hielt das Versprechen, das er sich selbst gegeben hatte. Warum? Nicht, weil er sich so fühlte, sondern weil er es sich vorgenommen hatte. Stell dir vor, Charlie hätte die letzten 529 Tage damit verbracht, ans Abneh-men von 77 Kilo zu denken, statt Saft zu trinken. Was wäre passiert? Nichts. Alexandra fand ebenfalls durch Säfte ein besseres Leben:Hallo! Hier ist Alexandra aus Brasilien.Meine Erfahrung mit der 5-Sekunden-Regel:Jeden Tag verbringe ich mindestens eine Stunde mit der Zu-bereitung von Säften! Ja, frische grüne, lila, orangene und rote Säfte haben mein Leben verändert, und ich liebe sie. Aber im Alltag gibt es auch viel zu tun.Und wenn ich dann um 17:30 Uhr in eine mit Marketingplänen und Berichten vollgestopfte E-Mailbox schaue (all das soll ja noch verschickt werden), dann denke ich fast: „Heute lass ich den Saft mal sein“. ABER NEIN! GEHT GAR NICHT!Ich atme durch und denke nach: Die Empfänger der E-Mails sind gar nicht mehr da. Und es stirbt niemand, wenn ich zwei Stunden warte. Also 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – Saftkur! Und es klappt ... an jedem einzelnen Tag! :)Charlie und Alexandra fanden beide, dass sich das Leben verändert – wenn man seinen Instinkten folgt und ein gesünderes Leben führt, indem man mutig handelt.Es braucht Mut, um etwas anzufangen, es braucht Mut, damit wei-terzumachen, und es braucht deﬁnitiv Mut, das mit der Welt zu tei-len. Davon spricht Pakinam. Es braucht Mut, um abzunehmen, denn manchmal klafft eine immense Lücke zwischen dem, was du sein willst, und dem, was du bist. Wie Pakinam sagt, kann es uns erschre-cken, wenn wir sehen, was noch zu tun ist:
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129Hi Mel,Mein ganzes Leben lang war ich übergewichtig. Nun versuche ich zum ersten Mal im Leben, eine Diät zu machen. Ich fühle mich verloren und in der Falle, aber ich halte durch. Derzeit fühle ich mich extrem unsicher und verletzlich. Weißt du, warum das so ist?Die kurze Antwort ist die, dass die Kluft zwischen dem, was du der-zeit bist, und dem, was du sein willst, so gewaltig ist, dass es dir un-möglich erscheint, dein Ziel zu erreichen. Es ist ganz normal, dass man so fühlt. Lässt du aber diese Gefühle deinen Geist beherrschen, dann wäre das eine Selbstschädigung.Deswegen gefallen mir Charlie und das Foto, das seinen runterhängen-den nackten Bierbauch zeigt. Jeder kann die Kluft überwinden, wenn er sich nur schubst und antreibt. Lass dich heute noch von Charlies Beispiel inspirieren. Das Ergebnis soll dich ermutigen, durchzuhalten.Du solltest noch jemanden kennenlernen. Mark wird er von seinen Freunden in den sozialen Medien bei seinem Vorhaben unterstützt. Fünftausend Liegestützen im Monat? Wow! Ich schaffe kaum fünf.fujfocus Bin fest entschlossen, meine Fitness auf das nächste Level zu stemmen und kündige meinem Facebook-Anhängern an, im Juli 5000 Liegestützen zu machen, 2000 Klimmzüge und 200 Kilometer zu laufen. All das während eines zweiwöchigen Urlaubs mit meinen Kindern und während ich mein Buch über die Optimierung und den Verkauf von Unternehmen fertigstelle. Mit dem Buch habe ich wegen deiner 5-Sekunden-Regel ange-fangen, die Regel ist so stark. Freue mich riesig auf dein Buch  @melrobbinslive. Ich bin der lebende Beweis, dass es funktio-niert. Ich liebe dich, Mel!!!Die Disziplin, täglich Sport zu treiben, hilft Mark auch bei seinem zweiten beruﬂichen Ziel, sein „Buch über die Optimierung und den Verkauf von Unternehmen“ fertigzustellen. Jeder Tag, an dem Mark Sport treibt, bereitet sein Gehirn darauf vor, das Buch zu Ende zu bringen. Los Mark! Und sag uns Bescheid, wenn man dein Buch kau-fen kann.Vielleicht sind 5000 Liegestützen im Monat doch etwas hoch gegrif-fen – sie könnten dich umbringen. Kein Problem. Aber eine andere 
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130sportliche Herausforderung ist möglich. So wie bei Anouk – sie ist in ihrer dritten Woche. Sie hat eine einfache Wahrheit über Gesundheit und Sport formuliert: „Ich fühlte mich nicht so, aber habe es trotz-dem gemacht BUMM BUMM BUMM.“BUMM; liebe Anouk, du rockst! Und auch du kannst rocken – wenn du dir einen Ruck zum Handeln gibst, selbst wenn du dich nicht so fühlst.anoukholderbeke Ich fühlte mich nicht so, aber habe es trotzdem gemacht BUMM BUMM BUMM. So wie @mel_robbins immer sagt: „Du wirst es nie fühlen.“ Mit diesem Workout beendete ich die dritte Woche. DRITTE WOCHE GESCHAFFT!
Wenn dich diese Vorstellung überfordert, sprich mit Alice. Sie ist „ein 19-jähriges Mädchen aus England“, das mir schrieb, weil sie „wirklich schlecht dran“ war. So erklärte sie mir ihr Beﬁnden:„Ich leide an Ängsten, darunter auch Platzangst – das hat mir wirklich zugesetzt. Ich habe fast 14 Kilo zugenommen, fühlte mich schlecht und ging kaum noch raus. Dazu kam der Druck meiner Eltern, die wollten, dass ich meinen Abschluss an einer bestimmten Uni machte. Ich sagte mir selbst, das wäre OK, weil ich sie zufrie-


131denstellen wollte ... Ich habe dein Video gesehen und wurde nach-denklich: Ist es wirklich das, was ich will? Bin ich so dick wirklich ‚OK‘? Verdiene ich, was ich will?Ich werde nicht lügen – ich brauchte meine Zeit, aber ich sah dei-nen Vortrag einmal pro Woche und dann kam dieser Impuls ...“Alice hatte instinktiv den Wunsch, mit sich ins Reine zu kommen. Sie hatte die Sehnsucht, sich zu behaupten und ihr Leben selbstbe-stimmt zu führen. Und das hat sie! Sie sprach nicht nur mit ihren Eltern, sie änderte ihr Studienfach.„Wurde von der Universität meiner Wahl angenommen – auch in meinem Lieblingsfach. Ich fange im Oktober an. Und beim Ge-wicht habe ich seit Dezember durch gesunde Ernährung und re-gelmäßigen Sport 13 Kilo abgenommen. Und alles wegen deiner 5-Sekunden-Regel.Hoffentlich beanspruche ich nicht zu viel deiner Zeit, aber ich musste dir einfach sagen, dass dein Vortrag mein Leben verändert hat! Ich habe noch einen weiten Weg vor mir, aber immer, wenn ich ins Taumeln komme, dann schaue ich den Vortrag wieder an.“Das ist alles, was man braucht: Mut. Man braucht Mut, um mit sich darin aufrichtig zu sein, was man wirklich will. Man braucht Mut, um sich selbst zu bestätigen – und um anzufangen. Häuﬁg ist der erste Schritt der schwerste. Taumelst du dabei und rutscht weg, gehst du einfach auf den Weg zurück. Das ist ganz normal. An manchen Tagen fühlst du dich nicht, als würdest du es schaffen. Dann denke daran, dass du die Kontrolle übernehmen kannst. Das dauert nur 5 Sekunden.Frage Kristin. Sie sagt in ihrem Instagram-Post etwas Wichtiges: „Der erste Schritt – aufzustehen – ist der schwerste. Aber er ist es wert.“ Ganz gleich, wie oft du Sport machst, für den Tagesbeginn brauchst du immer am meisten Kraft.
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132kristinsb Der erste Schritt – aufzustehen – ist der schwerste. Aber er ist es wert, wenn sich die Pedalen erst mal drehen. #5secondrule #onthetrainer #teambetty2016 #badassisbeau-tiful #goproselﬁe #goprosession #kineticIch hatte dir die Aufgabe gestellt, dass du zuerst bei der Aufwach-Chal-lenge mit der Regel experimentieren sollst. Der Grund dafür war: du solltest „Aktivierungsenergie“ erleben, also die Kraft, die nötig ist, um etwas zu beginnen. Genau von dieser spricht Kristin. Und sie hat recht – die Energie ist es wert. Es gibt in der Tat nichts, das lernens-werter ist. Die Energie gibt dir einen Schubs weg von deinen Aus-ﬂüchten und hin zu deinem Leben, zu dem Körper oder der Zukunft, die du dir erträumst.Vielleicht geht es bei deiner Gesundheits-Challenge nicht ums Fit-nessstudio. Vielleicht geht es um etwas viel Beängstigenderes, etwa den Kampf gegen eine Krankheit. Du bist nicht allein, aber du brauchst jeden einzelnen Tag den Mut, zu genesen, zu leben und stark zu bleiben. Viele Leute schreiben mir von ihrem Kampf gegen den Krebs und von den Rückschlägen. Diese Menschen fragen sich, wie sie dafür weiterhin den Mut und die Kraft aufbringen sollen. Die 5-Sekunden-Regel ist ein Instrument, das dir hilft, die innere Kraft zu ﬁnden, um gegen eine Krankheit anzukämpfen.
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133Greg Cheek ist dabei eine Rieseninspiration. Er hat Krebs der Stufe 3. Was machte er? Er lief zehn Marathons – seit der Diagnose! Wie unfassbar ist das denn?Greg  @melrobbins Laufe den zehnten Marathon seit meiner Diagnose Krebs Stufe 3 in Hamburg. Du inspirierst mich!! Danke, GregGreg  @melrobbins Danke, Mel! Toller Lauf heute. Und danke für deine Inspiration. #hamburgmarathon #marathonEs geht nicht um den Marathon. Vielleicht bedeutet Gesundheit für dich, mutig genug für die alljährliche Mammograﬁe zu sein. Als Amy Robach, die Moderatorin von Good Morning America, gebeten wurde, anlässlich des Breast Cancer Awareness Month (Monat der Brustkrebs-Aufklärung) ihre erste Mammograﬁe live am Bildschirm durchzuführen, war ihr unmittelbarer Impuls, kategorisch Nein zu sagen. Sie hatte mit der Krankheit nichts zu tun und wollte den Ein-druck vermeiden, sie dränge sich ins Rampenlicht. Amy sprach mit ihrer Co-Moderatorin Robin Roberts, die schon an Brustkrebs er-krankt war, und bat sie um Rat. Als Amy Robin erzählte, sie hätte noch nie eine Mammograﬁe gemacht, antwortete Robin:„Amy, darum geht es doch. Hör zu. Niemand weiß besser als ich, wie unangenehm es ist, wenn dich bei einer medizinischen Unter-


[image: background image]
134suchung jeder anglotzt. Aber du hast die Macht, Leben zu retten, das wirst du nie bereuen. Und ich garantiere dir, dass du damit Le-ben retten wirst. Indem du eine Mammograﬁe machen lässt, wirkt das dadurch ganz normal für andere Frauen. Stell dir vor, eine Frau ﬁndet deswegen heraus, dass sie Brustkrebs hat – sie wäre sonst daran gestorben. Amy, bei 80 % aller Frauen mit Brustkrebs gibt es keine familiäre Vorbelastung.“Noch in Robins Garderobe überlegte es sich Amy und willigte ein. Sechs Wochen später erklärte sie live im Fernsehen, dass die Mam-mograﬁe ihr das Leben gerettet hatte – bei ihr wurde Brustkrebs dia-gnostiziert. Amy ließ sich beide Brüste entfernen, erhielt acht Zyklen Chemotherapie und gilt heute als geheilt.Amy setzte bei ihrer Entscheidung die 5-Sekunden-Regel nicht ein, Robin gab ihr im genau richtigen Augenblick einen Schubs und Amy traf daraufhin eine 5-Sekunden-Entscheidung. Zu ihrem Glück. Du hast vielleicht nicht das Glück, dass ein Arbeitskollege dir einen Schubs gibt, aber du kannst dir jederzeit selbst einen geben: 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS!Willst du deine Gesundheit verbessern, musst du aktiv werden. Du verlierst vielleicht weniger Pfunde als Charlie und läufst auch keinen Marathon wie Greg, doch du kannst dich antreiben, zum Zahnarzt zu gehen, zum Sport oder zum Arzt, um eine Mammograﬁe oder eine Prostatauntersuchung durchführen zu lassen. Wenn du dir – wie die vielen Leute, von denen du gerade gelesen hast – einen Schubs gibst, veränderst du dein Leben. Im Leben geht es um die Entscheidungen, die wir treffen. Und wie ich im Laufe dieses Buches immer wieder sagte: Du allein entschei-dest, was du tust. Hast du das Ziel, gesünder zu werden, musst du etwas ganz Einfaches tun. Du suchst dir einen Plan aus – jeder Plan eignet sich im Übrigen dafür – und dann: 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! Die einzige Entscheidung, die du danach noch treffen musst, ist jeden Tag die, ES ZU TUN, auch wenn du, wie Anouk es ausdrückte, dich „nicht so fühlst“.Ich habe dir erklärt, dass du etwas Einfaches tun musst. Ich habe nicht behauptet, dass es leicht ist. Ich verspreche dir aber, dass es das wert ist. Sport und Gesundheit lassen sich auf eine einzige Regel re-duzieren – du musst dich nicht danach fühlen. Du musst es nur tun.
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137KAPITEL ZEHNSTEIGERE DEINE  LEISTUNGSKRAFT„NICHTS SCHAFFT ETWAS AUSSER DIR.“MAYA ANGELOULeistungsvermögen lässt sich in einem Wort ausdrücken – KONZEN-TRATION. Es gibt zwei Arten der Konzentration, die für dein Leis-tungsvermögen wichtig sind. Zuerst die Fähigkeit, Ablenkungen zu managen, damit du dich von Augenblick zu Augenblick auf die Auf-gaben konzentrieren kannst, die du vor dir liegen hast, und zweitens die Fähigkeit, dich auf das für dich wirklich Wichtige zu konzentrie-ren, damit du dich nicht im Belanglosen verzettelst.Wir werden beide Arten der Konzentration unter die Lupe nehmen, uns die allerneuesten Forschungsergebnisse ansehen und lernen, wie wir die 5-Sekunden-Regel einsetzen, um besser in der Konzentration auf das Wichtige und im Management der Ablenkungen zu werden.LERNE ABLENKUNGEN ZU MANAGENMit dem Managen von Ablenkungen verhält es sich wie mit dem Durchhalten von Gesundheitsvorhaben. Du wirst dich nie danach fühlen, du musst es einfach tun. Du weißt längst, dass deine Tele-fonsucht, deine SMS-Abhängigkeit und dein promptes Beantworten von Nachrichten nicht gut für dein Leistungsvermögen sind ... damit allerdings aufzuhören, scheint unmöglich.Du weißt, dass du die Pop-up-Fenster deaktivieren, das Telefon ab-schalten und nicht alle fünf Minuten nach deinen E-Mails schauen solltest, und doch ändert dieses Wissen dein Verhalten nicht. Ich könnte dich mit Forschungsergebnissen zuschütten, aber auch sie würden dein Verhalten nicht ändern. Und hier kommt die 5-Sekun-
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138den-Regel ins Spiel – du musst es nicht wollen, du musst dir nur einen Ruck geben.Zuerst fasst du den Entschluss, dass Ablenkungen nicht gut sind. Jede Unterbrechung bedeutet den Todeskuss für deine Produktivität. Untersuchungen haben ergeben, dass Großraumbüros für unsere Konzentration ein Alptraum sind. Das Checken der E-Mails kann zur Sucht werden, weil es das liefert, was Verhaltensforscher Zufallsbe-lohnungen nennen. Du musst dich entschließen, dass deine Ziele wichtiger sind als Benachrichtigung. So einfach ist das.Dann musst du die Ablenkungen aus deinem Alltag entfernen. Das ist nicht gerade Raketenwissenschaft. Es ist aber auch nicht leicht. Ich verspreche dir jedoch, dass du es durch die Verwendung der 5-Se-kunden-Regel wirklich schaffst. Beginnst du, die Ablenkungen abzu-schalten, so kannst du dich jeden Augenblick auf die wichtigen Dinge konzentrieren. Das hilft dir sehr, wie auch Karen bestätigt:hendricks_luv  Du ahnst nicht, wie sehr du mir geholfen hast. So sehr! Jeden einzelnen Tag. Ich danke dir von ganzem Herzen Vor Kurzem sprach ich darüber mit meiner Tochter Kendall, die die High School besucht. Sie liebt die sozialen Medien, aber sie verbrach-te so viel Zeit am Telefon, dass es sich auf ihre schulischen Leistun-gen auszuwirken begann. Dann wurde sie immer unsicherer, weil sie sich ständig mit den Social-Media-Posts der Reichen und Berühmten und der Supermodels verglich.Kendall wusste – wie du und ich –, dass die sozialen Medien ihrem Leistungsvermögen schadeten, und dass sie sich eigentlich auf die Hausaufgaben konzentrieren sollte. Schließlich beschloss sie, der beste Weg, den Ablenkungen der sozialen Medien aus dem Weg zu gehen, sei der, die Versuchung zu beenden – also löschte sie die Fo-to-Sharing-Apps Instagram und VSCO von ihrem Handy.Sie meinte:„Als ich sie gelöscht hatte, ging mir auf, wie unwichtig dieses Zeug in meinem Leben war. Solange die Apps auf meinem Handy waren, klickte ich sie unwillkürlich an und betrachtete sie. Nun, da ich die Apps nicht mehr habe, spüre ich gar kein Verlangen mehr danach.“
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139Aber es gibt Ablenkungen nicht nur in Form der Technik oder sozia-len Medien. Sarah erkannte, dass die Hauptablenkung ihres Lebens die Unordnung war. Sie entschied sich, zu handeln. Die Regel nutzte sie, um ihr „emotionales“ Hamstern zu besiegen. 5 – 4 – 3 – 2 – 1 „spendete, recycelte, verkaufte und warf [sie ihr Zeug] weg“.oneisstarvedfortechnicolorIch nehme die 5-Sekunden-Regel, um in meinem Leben aufzu-räumen. Ich hamstere emotionales Zeug, und das wurde zum Problem. Als ich den Müll wegräumte, traf ich jeweils Ent-scheidungen in 5 Sekunden: und es hat geklappt. Ich spendete, recycelte, verkaufte und warf weg. Und zwar VIEL ZEUG in den letzten Wochen. Das fühlt sich jetzt super an, weil mich das Nutzlose nicht mehr belastet.Nachdem Sarah ihren Ballast mit 5-Sekunden-Entscheidungen aus-sortiert hat, fühlt sie sich nun „super“ und ist nicht länger „belastet“. Merkst du also, dass dich ein soziales Medium – wie Kendall – oder deine Umgebung – wie Sarah – ablenken, hast du augenblicklich enorme Macht. Du bist jetzt erwacht und hast die Gelegenheit, deine Welt zu erschüttern. 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Entferne die Ablenkung. Es ist so einfach und das Ergebnis so riesig.Schwerer und stärker aber ist es, die zweite Art der Konzentration zu meistern: die Konzentration auf das große Ganze. Ich habe mit der 5-Sekunden-Regel eines getan, was mich mehr als alles andere ermächtigt, mich auf das große Ganze zu konzentrieren – ich wurde „Chef“ meines Morgens.Beherrsche deine MorgenÜbernimm die Kontrolle über deinen Morgen – das verwandelt dein Leistungsvermögen völlig. Ich erreichte das, indem ich mir eine Mor-genroutine zurechtlegte. Nachdem sie ihre eigene Morgenroutine be-folgte, merkte Alissa, dass diese nun auch den ganzen Tag „regelte“:
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140allthethingsetc Also, ich bin ganz besessen von @melrobbins. Ich liebe ihre Botschaft und halte mich an ihre Regeln, stehe früh auf (das hasse ich, will es aber lieben), frühstücke (Kaffee, normal esse ich nichts), fasse mein Handy nicht an, bis ich fertig bin! Reinige meinen Geist. Mache Vorsätze und regle meinen Tag! #Mondays #motivation #melrobbinsWie Alissa schreibt: Schaffst du dir eine Morgenroutine, die du be-folgst, erfüllst du Vorsätze. Und dadurch erzeugst du immer neue Ereignisketten, die dich durch den Tag mitnehmen.Ich verdanke meine Morgenroutine einem Professor der Duke Uni-versity, Dan Ariely. Nach Ariely sind die ersten zwei bis drei Stunden des Tages für dein Gehirn ideal, wenn du erst mal ganz wach bist. Hüpfst du also um 6 Uhr früh aus dem Bett, dann reicht deine pro-duktivste Denk- und Leistungszeit von 6:30 bis 9 Uhr. Und so weiter.Ähnelt deine Familie meiner, dann sind die Morgen chaotisch. Den Hund füttern, das Frühstück richten und drei Kinder auf die Schule vorzubereiten, kann mehr als eine Stunde dauern und frisst vermut-lich den Löwenanteil deiner leistungsstarken Zeit. Deshalb musste ich mir meine Morgenstunden zurückerobern, wenn ich der Chef über meinen Tag sein wollte – und das ging nur dadurch, dass ich früher aufstand, um mich auf das große Ganze zu konzentrieren, be-vor mich der Tag zur Geisel nahm.Und so veränderte ich meine Routine, um Meister darin zu werden, mich auf meine Prioritäten zu konzentrieren.MEINE TÄGLICHE ROUTINE1. ICH STEHE MIT DEM WECKERKLINGELN AUFWir sprachen bereits darüber, als es um die Aufwach-Challenge ging. Der Wecker klingelt. Ich stehe auf. Ende. Das ist das Wichtigste. Um Spitzenleistung zu bringen, darfst du NIE die Schlummertaste drü-cken. Dafür gibt es sogar einen neurologischen Grund, von dem ich während der Recherche für dieses Buch erfuhr.Du weißt, dass du gut schlafen musst, wenn du leistungsfähig sein willst. Ich wusste aber nicht, dass es ebenso wichtig ist, wie man auf-wacht. Wissenschaftler haben jüngst herausgefunden, dass das Drü-cken der Schlummertaste sich negativ auf die Gehirnfunktion und das 
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141Leistungsvermögen auswirkt, und zwar mehr als vier Stunden lang. Das musst du bedenken.Wir schlafen in jeweils etwa 90 bis 110 Minuten langen Zyklen. Die-se Zyklen enden etwa zwei Stunden vor dem Aufwachen, dein Kör-per bewegt sich langsam, um sich auf das Aufstehen vorzubereiten. Klingelt dein Wecker, ist dein Körper auf das Aufstehen vorbereitet. Drückst du die Schlummertaste und schläfst wieder ein, beginnt der Körper einen neuen Schlafzyklus von 90 bis 110 Minuten.Klingelt der Wecker nach 15 Minuten erneut, dann beﬁndet sich der Cortex deines Gehirns – die Region, die für Entscheidungen, Auf-merksamkeit, Wachheit und Selbstkontrolle zuständig ist – wieder im Schlafzyklus. Er wacht nicht auf – er braucht noch 75 Minuten, um zu Ende zu bringen, was die Schlummertaste angefangen hat. Es kann bis zu vier Stunden dauern, bis diese „Schlafträgheit“ nach-lässt und deine kognitiven Fähigkeiten zu Bestform auﬂaufen. Des-halb fühlst du dich so groggy, wenn du die Schlummertaste gedrückt hast. Das kommt nicht daher, dass es nicht ausreichend Schlaf gab. Es kommt daher, dass du die Schlummertaste gedrückt und dadurch einen neuen Schlafzyklus eingeleitet und unterbrochen hast. An den Tagen, an denen du die Schlummertaste nutzt, kannst du nie zur Bestform auﬂaufen. Das meine ich todernst. Der Wecker klingelt. Keine Schlummertaste. Aufstehen. Keine Ausreden.2. ICH GEHE INS BAD UND STELLE DEN WECKER AUSMein Mann und ich haben weder Wecker noch Handy im Schlafzim-mer oder auf dem Nachttisch. Wo beﬁnden sich Wecker und Han-dy? Im Bad. Nahe genug, damit ich hören kann, wenn mich jemand erreichen will oder wenn der Wecker morgens klingelt. Aber doch weit genug, damit ich nicht in Versuchung gerate. Liegt mein Handy auf dem Nachttisch, dann greife ich gedankenlos danach und che-cke meine E-Mails. Das machst du doch auch. Liegt es in Reichweite, nimmt man es ohne Nachdenken in die Hand. Die meisten Erwach-senen lesen E-Mails schon vor dem Aufstehen, eine Befragung der Unternehmensberatung Deloitte ergab kürzlich, dass ein Drittel der Erwachsenen und die Hälfte der Menschen unter 35 mitten in der Nacht aufwachen und sich als Erstes mit ihrem Handy beschäftigen. Indem ich das Handy ins Bad lege, mache ich es mir schwerer, der 
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142Gewohnheit, nach dem Handy zu greifen, zu erliegen – und schlafe nachts besser.3. ICH PUTZE DIE ZÄHNE UND KONZENTRIERE MICH AUF MEINEN TAGIch verwende die drei bis fünf Minuten, in denen ich mein Gesicht wasche, die Zähne putze und Zahnseide verwende, dafür, meine Ge-danken auf das zu konzentrieren, was ich für MICH und MEIN gro-ßes Ganzes heute tun muss. Das ist aber keine To-do-Liste. Es ist eine „Muss-Liste“. In diesem Augenblick sammle ich ganz bewusst meine Gedanken und denke an ein oder zwei Sachen, die ich so gar nicht fühle, die ich aber heute erledigen muss – für meine Ziele, Träume, das Wachstum meines Unternehmens. Wissenschaftler sprechen von SMART-Zielen (speziﬁsch, messbar, ansprechend, realistisch, terminiert). Ich nehme mir gewöhnlich zwei Sachen vor, die garan-tieren, dass etwas, was mir wichtig ist, vorangeht. Gemeinhin ist das der „Mist“, den ich gar nicht mag, so wie mir Morphin schreibt:Morphin@melrobbins Sah deinen TED-Talk, wachte eine Stunde früher auf und zwinge mich endlich, den Mist zu erledigen, den ich nicht mag. Ist es wert! Danke!4. ICH ZIEH MICH AN, MACHE DAS BETT,GEHE IN DIE KÜCHE UND  GIESSE MIR EINE TASSE KAFFEE EINIst dir aufgefallen, was ich bis jetzt noch nicht getan habe? Ich war noch nicht am Handy oder online, um meine E-Mails zu checken. Warum? Weil ich weiß, dass ich mich in dem Augenblick, in dem ich das tue, nicht weiter konzentrieren kann. In dem Augenblick, in dem du E-Mails checkst, die Nachrichten liest oder in den sozialen Medien surfst, folgst du anderen Prioritäten als deinen. Denkst du denn, dass Bill Gates im Bett liegt und die sozialen Medien durchforsten? Nein, und du solltest es auch nicht. Du kommst an erster Stelle, check also deine E-Mails erst, wenn du DEINEN Tag geplant hast.
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1435. ICH SCHREIBE EIN, ZWEI ODER DREI „MUSS-PUNKTE“ AUF UND NOTIERE, WARUM SIE WICHTIG SINDIn einen simplen Tagesplaner, den ich im Bürobedarf gekauft habe, notiere ich ein, zwei oder drei Sachen, die ich heute erledigen muss – und die für MICH sind. Dieser Schritt ist aus mehreren Gründen wichtig: erstens, weil ich ein visueller Mensch bin, zweitens, weil Forschungsergebnisse der Psychologieprofessorin Dr. Gail Matthews von der Dominican University of California zeigen, dass der simple Akt des Niederschreibens die Chancen, dass die Punkte erledigt wer-den, um 42 % erhöht.Weil ich diese Punkte in meinen Tagesplaner geschrieben habe, sehe ich sie den ganzen Tag über und werde an sie erinnert. Indem ich daran denke, sie zu erledigen, werde ich auch daran erinnert, warum diese Sachen wichtig sind. Das verleiht mir zusätzlichen Antrieb.Schreibe ich das in meinen elektronischen Kalender, vergesse ich es. Ich bedränge mich also mit meinen „Muss-Punkten“, indem ich sie aufschreibe. Stehen sie in meinem Planer, in den ich im Verlauf des Tages immer wieder blicke, werde ich visuell erinnert. Du kannst das mit einem Notizbuch machen, einem Kalender, was auch immer – schreibe deine „Muss-Punkte“ auf und trage sie bei dir, wie Sharon das tut:Sharon@melrobbins Ich habe die Kontrolle über meine Aufgabenliste! #5secondrule #ThankYou6. ICH PLANE MEINEN TAG UND NEHME 30 VOR 7:30 UHRIch plane die wichtigsten „Muss-Punkte“ ZUERST (und führe sie oft auch aus), bevor ich an mein Handy gehe oder E-Mails checke. Das mache ich mit einem Instrument, das ich „30 vor 7:30 Uhr“ nenne.Ich nehme mir 30 Minuten vor 7:30 Uhr, um meinen Tag zu planen. In dieser Zeit beginne ich entweder, an einem meiner „Muss-Punkte“ zu arbeiten oder ich lege fest, wann ich das am Tag machen werde. Bin ich zu Hause, versuche ich diese Planungssitzung auf 7 Uhr zu legen, wenn mein letztes Kind zum Schulbus gegangen ist. Von die-sen 30 Minuten hängt mein Erfolg ab.
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144Indem du deinen Tag planst, achtest du darauf, dass du dich „auf das Richtige konzentrierst“, wie Jeremy das nennt. Du programmierst dich darauf, bei der Erreichung deiner Tagesziele leistungsfähiger und erfolgreicher zu sein.jzarghami @melrobbins Ich habe die Regel letztlich so oft an-gewendet! Sie hilft mir, so viel leistungsfähiger zu sein und mich auf das Richtige zu konzentrieren. Vielen Dank!Das Konzept von „30 vor 7:30 Uhr“ funktioniert nicht mehr, wenn du erst einmal ins Büro gegangen bist. Du musst es zu Hause machen oder in deinem Lieblingscafé oder im Zug oder in deinem Auto auf dem Parkplatz. Ich scherze nicht. In dem Augenblick, in dem du dein Büro betrittst und die erste E-Mail beantwortest oder den ersten An-ruf annimmst, ist der Tag gelaufen.Professor Sune Carlsson untersuchte, weshalb CEOs es schaffen, so viel zu erledigen. Worin liegt das Geheimnis dieser unter Strom ste-henden Geschäftsleute? Sie arbeiten 90 Minuten lang zu Hause, weil sie sich dort „wenigstens konzentrieren können“. Bei der Arbeit, so erklärten CEOs, würden sie mindestens alle 20 Minuten unterbro-chen. Und was habe ich über Unterbrechungen gesagt? Sie sind der Todeskuss für dein Leistungsvermögen.Warum ist es so wichtig, zu planen und das Wichtigste zuerst zu er-ledigen?Denke daran, dass Dr. Ariely sagte, dass die ersten zwei bis drei Stun-den des Tages für das Gehirn ideal sind, um sich auf die Aufgaben zu konzentrieren, die die persönlichen oder beruﬂichen Ziele voran-bringen. Es wäre dumm, wenn du diese Zeit für nutzloses Zeug ver-geuden würdest.E-Mails beantworten, telefonieren und in Meetings sitzen – solche Sachen fressen deine Tage und bringen dich selten voran. Zu deinem eigenen Glück, und um die Zeit zu schützen, die du benötigst, um dich auf deine wichtigen Aufgaben zu konzentrieren, solltest du dir die ersten Stunden deines Tages schnappen. Für dich. Kämpfe dar-um.Arbeitest du an zwei Punkten, die für dich bedeutsam sind, machst du Fortschritte bei Projekten, auf die es ankommt. Und du gewinnst langfristig.
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145Früh aufstehen und den Tag durchzuplanen hat enormen Nutzen. Frage einmal Mari:Mir gefällt dein TEDxSF und ich schrieb sofort einen langen Post und begann ein Buch. Ich stehe seit mehreren Wochen um 5 Uhr auf und es nutzt mir immens. Um meine täglichen Rituale zu erledigen, schreibe ich sie mir als Checklisten in mein Tagebuch.Das Buch fasst den Weg zusammen, dem ich gefolgt bin, und die Erfolge, zu denen dies im Laufe der Jahre geführt hat.Indem Mari morgens durch das frühe Aufstehen einen Raketenstart hinlegt (nie mehr Schlummertaste!), Checklisten macht und Rituale seinen Tag strukturieren, hat er in seinem Leben die Kontrolle über-nommen, seine Prioritäten gesetzt und die Zeit gefunden, ein neues Buch zu schreiben. Ich hakte ein paar Wochen später nach und er-kundigte mich bei Mari nach seinem Morgenritual:Heute ist Tag Nr. 54, an dem ich um (oder vor) 5 Uhr aufstehe und meinem täglichen Ritual folge. Die 5-Sekunden-Regel hievt mich selbst an einem kalten Morgen aus dem Bett zum ersten Workout.MariDas ist toll, Mari, der 54. Tag, an dem du dein Chef bist. Tony machte dasselbe und fand „um 5 Uhr früh meinen Weg in den Fitnessraum“:Tony@melrobbins Seitdem ich vor ca. einem Monat am MPLS in deinem 5-Sekunden-Training war, ﬁnde ich um 5 Uhr früh meinen Weg in den Fitness-Raum.Ich weiß, wie hart es ist, morgens so früh aufzustehen und sofort ein Workout zu machen, wenn du aber mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 die Aktivie-rungsenergie ﬁndest, die den Widerstand niederringt, dann machst du dich nicht nur zum Chef dieses Tages, du aktivierst auch dein größtes Selbst.


1467. ICH PLANE, WANN ICH AUFHÖREAuch das habe ich durch meine Recherche gelernt. Ich plane nicht nur meinen Tag, ich plane zudem, wann ich mit der Arbeit aufhö-re. Du hast richtig gehört. Jeden Tag lege ich zu Anfang bereits fest, wann ich „den Stift fallen lasse“ und zu meiner Familie komme. Solch eine Deadline für den Feierabend oder um eine neue Richtung einzuschlagen, lässt mich bewusster mit meiner Zeit umgehen. Das macht mich produktiver.Es gibt das sogenannte Parkinsonsche Gesetz: „Arbeit dehnt sich in genau in dem Maß aus, wie Zeit für ihre Erledigung zur Verfügung steht.“ Deshalb arbeitest du mit einer Deadline. Diese Deadline dient deiner Antriebskraft und deiner mentalen Gesundheit. Sie zwingt dich, dich zu konzentrieren und ernsthaft eine Pause zu machen. Pausen benötigen wir alle, um bei unseren Familien gegenwärtig zu sein und damit sich unsere Gehirne ausruhen, neu auﬂaden und auf Null stellen können. Ich lüge nicht – ich musste die Regel häuﬁger anwenden, als mir selbst lieb ist, um mich dazu zu zwingen, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 den Rechner auszuschalten und nicht mehr zu arbeiten. Solche täglichen Routinen nutzen unfassbar viel. Sie wirken darauf, wie ich meine Prioritäten festlege, bevor ich die Feuer des Tages lö-sche. Ich habe die Kontrolle, weil ich von dem Augenblick an, da der Wecker klingelt, Herr über meine Taten bin. Ich sehe klarer (und er-kenne Chancen besser), weil ich die zwei oder drei „Muss-Punkte“ festlege, die meine eigene Sache voranbringen.Merke ich, dass ich von meiner Routine abweiche oder mich ablen-ken lasse, ist das ein kraftvoller Augenblick. Ich verwende die Regel, um 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zurück auf meine Gleise zu gelangen. Natür-lich kannst du dir deine eigene funktionierende Routine schaffen, willst du aber eine bestehende für den Anfang übernehmen, probiere einmal meine. Viele Menschen waren erfolgreich, indem sie Sport, Meditation und Dankbarkeitslisten zu ihrer Morgenroutine hinzu-fügten. Probiere alles, wähle das Geeignete aus.Was ich dir sage, ist einfach, offensichtlich und es funktioniert. Passe es an, bis es auch bei dir klappt, aber um Himmels willen 5 – 4 – 3 – 2 – 1 tue es! Erledigst du den Job, der Chef deines Tages zu sein, stellt das – wie Christie es ausdrückt – eine komplette Änderung der Spielregeln dar. Sie hat den höchsten Rang in ihrem Unternehmen erreicht und „brennt“ für ihre Ziele.
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147ChristieIch habe gelernt, dass ich mich bis zu einem Limit bringen kann, das ich nie für möglich gehalten hätte. Und ich habe gelernt, dass es so einfach ist wie 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zu zählen. Danke, Mel Robbins für deinen Talk, eine komplette Änderung der Spielregeln. Ich habe gelernt, dass, ganz gleich, was man will, es passieren kann und wird, wenn man hart genug arbeitet! Ich habe tolle Leute getroffen, die an höchstmöglichen Positionen in meinem Unternehmen saßen und so viele Tipps und Tricks für die Arbeit erhalten, dass mir fast schwindelt, aber ich brenne!Nun bist du dran.
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Fange an,
bevor du  
bereit bist.
Bereite nicht 
vor, fange an.
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151KAPITEL ELFSCHIEBE NIE MEHR AUF„UM ZU BEGINNEN, BEGINNE!“WILLIAM WORDSWORTHDie 5-Sekunden-Regel ist eine unglaubliche Waffe im Kampf gegen das Zaudern und Aufschieben. Bevor wir uns mit ihrem Gebrauch befassen, müssen wir das Aufschieben deﬁnieren, was es ist, und was nicht. Bei der Recherche für dieses Buch erfuhr ich, was das Auf-schieben auslöst, und war geschockt. Ich hatte mich total geirrt!Es überraschte mich auch, als ich erfuhr, dass es zwei Arten des Auf-schiebens gibt: das destruktive Aufschieben, also das Liegenlassen von Aufgaben, die erledigt werden müssen, und das produktive Auf-schieben, das ein bedeutender Teil des kreativen Prozesses ist.PRODUKTIVES AUFSCHIEBENArbeitest du an einem kreativen Projekt oder einer innovativen Idee, dann belegt die Forschung, dass das Aufschieben nicht nur gut ist, sondern auch wichtig. Der kreative Prozess braucht seine Zeit. Legst du also ein Projekt für ein paar Tage oder Wochen zur Seite, kann dein Geist abschweifen. Diese Zusatzzeit für geistige Spaziergänge ermöglicht es dir, kreativere Lösungen zu ﬁnden, abweichende Ideen zu verfolgen. Sie können dein Projekt besser machen.Produktives Aufschieben war ein unendlich befreiendes Konzept für mich, besonders in meinem Ringen mit diesem Buch. Bevor ich von diesem produktiven Aufschieben erfuhr, schalt ich mich ständig, weil ich mich so ausgebrannt fühlte, weil ich eine Schreibblockade hatte und weil ich dachte, das bedeute, ich sei eine schlechte, eine faule oder unfähige Autorin. Tatsächlich braucht ein kreativer Prozess die-ser Größenordnung einfach seine Zeit.


152Mein Geist benötigt Pausen, um umherzuschweifen. Ich brauchte sieben Monate länger, als ich gedacht hatte, aber das Buch ist deshalb auch 100-mal besser. Erhältst du nicht die Ergebnisse, die du willst, gib dem Projekt etwas Zeit, konzentriere deine Energie auf etwas an-deres und komme dann mit frischer Sicht darauf zurück.Arbeitest du an einem kreativen Projekt und hast du keine feste Dead-line, handelt es sich nicht um Aufschieben, wenn du deine Arbeit ein paar Wochen lang ruhen lässt, damit du abschweifen kannst. So funk-tioniert der kreative Prozess nämlich. Die neuen Ideen, die dir beim produktiven Aufschieben kommen, machen deine Arbeit nur besser.DESTRUKTIVES AUFSCHIEBENDas destruktive Aufschieben ist etwas ganz anderes. Hier schieben wir Arbeit, die wir leisten könnten, auf die lange Bank trotz des Wis-sens, dass sich das negativ auswirkt. Diese Gewohnheit stellt uns auf jeden Fall ein Bein.Jeder von uns hat einen Stapel, zu dem er einfach nicht kommt: ein Fotoalbum einkleben, etwas kalkulieren, einen Vorschlag ausformu-lieren, Papas Haus aufräumen oder eine To-do-Liste abarbeiten, die deinem Unternehmen nutzen könnte. Es handelt sich also um etwas, dem wir mit voller Absicht aus dem Weg gehen, was aber dringend erledigt werden müsste.Evelyn schob auf und tadelte sich deswegen. „Ich habe alles an mir, und das jahrelang, angezweifelt.“ Sie setzte die Regel ein und es war EINFACH TOLL!Als sie erst einmal 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! entdeckt hatte, konnte sich Evelyn einen Schubs an ihren Zweifeln vorbei geben und die Dinge erledigen. Das beeindruckte sie.
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153Mel, gestern stand ich auf, nachdem ich die Regel benutzte ... Ich habe alles an mir, und das jahrelang, an-gezweifelt. Ich fange an ... höre auf ... Ich bin nichts wert. ... Ich bin was wert ... Ich habe das Wohnzimmer geputzt, die Küche, das Esszimmer, sieben Maschinen Wäsche gewa-schen und ich war EINFACH TOLL! UND DAS IST ERST DER ANFANG! Ich habe mich selbst beeindruckt. Ich bin dabei ... mein Mann ist mit dabei ... und es geht los!EvelynEvelyn wusste vermutlich nicht, warum sie alles aufschob. Die meis-ten von uns wissen das nicht. Eine lange Zeit glaubte man, das Auf-schieben sei einem schlechten Zeitmanagement geschuldet, man-gelnder Willenskraft oder fehlender Selbstdisziplin. Aber wir irrten uns alle. Bei Aufschieben handelt es sich nicht um Faulheit. Es ist ein Mechanismus, um mit Stress zurechtzukommen.AUFSCHIEBEN UND STRESSTimothy Pychyl, ein Psychologieprofessor an der Carleton University, hat das Aufschieben mehr als 19 Jahre lang untersucht. Dr. Pychyl fand heraus, dass es beim Aufschieben zum größten Teil nicht darum ging, Arbeit aus dem Weg zu gehen. Es ging darum, Stress zu vermei-den. Das Aufschieben ist „das unbewusste Verlangen, sich augenblick-lich gut zu fühlen“, damit man eine Erleichterung vom Stress spürt. Es ist auch ein gängig fälschlicherweise anzunehmen, dass Men-schen, die alles aufschieben, eine Wahl hätten. Die meisten Leute, die gegen ihr Aufschieben ankämpfen, berichteten den Forschern, sie hätten keine Kontrolle darüber. Und das stimmt, denn sie kennen den wahren Grund für ihr Aufschieben ja nicht.Wir schieben auf, weil wir gestresst sind. Und jetzt kommt der Knack-punkt ... uns stresst nicht die Arbeit. Uns stressen größere Sachen: Geld, Beziehungsprobleme, das Leben ganz allgemein. Wenn du  


15415 Minuten lang deine Arbeit oder das Büffeln unterbrichst, um on-line zu shoppen oder die Höhepunkte des vortagigen Fußballspiels zu betrachten, dann nimmst du eine Minipause vom großen Stress, der dich bedrückt.Das ist wie emotionales Futtern. Weichst du etwas aus, was sich schwierig anfühlt, geht es dir besser. Und wenn du zusätzlich etwas machst, was sich gut anfühlt, etwa auf Facebook vorbeischauen oder lustige Videos betrachten, erhältst du kurzfristig eine Dopamin-Injek-tion. Und je öfter du etwas auf die lange Bank schiebst, desto wahr-scheinlicher wiederholst du dieses Verhalten. Das ist das Problem: Während es dich kurzfristig entspannt, wenn du lustige Katzenvideos guckst, sammelt sich immer mehr unerledigte Arbeit an, die Stress in dein Leben bringt.Scott ist ein gutes Beispiel dafür. Er schrieb mir, weil er Hilfe brauchte, um ‚aus seinem Kopf auszubrechen‘. Er meinte, jeder seiner Freunde würde diagnostizieren: „Nur du bremst dich.“ Und das stimmte.Scott studiert Medizin und forscht in einem Physiologielabor, er ist verheiratet, und er und seine Frau haben gerade ihr erstes Kind be-kommen, „ein wunderschöner Junge“. Er beschrieb mir sein Leben so:„Zu Hause ist alles wunderbar, obwohl es viel ﬁnanziellen Stress gibt, den man ja erwarten kann, weil ich noch in der Ausbildung bin. Mein Problem ist, dass ich im Alltag und zudem an der Uni bzw. im Labor Schwierigkeiten habe, meine Aufgaben zu erfüllen, und das wird nun zum Problem. Grundsätzlich verschiebe ich ständig alles, bis es soweit kommt, dass ich eine Deadline versäume oder jemanden verärgere.Ich erwarte viel von mir und ich gehe tatsächlich an jedem Abend schlafen und sage mir, dass morgen der Neubeginn sein wird, den ich so dringend brauche. Ich nehme mir vor, mich mit neuer Ener-gie an alles zu machen, und dann versage ich Tag für Tag. Meine Zuversicht, dass ich es, auf mich gestellt, schaffe, schwindet. Ich merke ja, dass ich weit von meinem Potenzial entfernt bin und das frustriert mich.“Liest du Scotts Nachricht, erkennst du, dass er in einem Teufelskreis gefangen ist, in dem er sich selbst enttäuscht. Das verstehe ich nur 


[image: background image]
155zu gut, denn genauso ging es mir, als ich darum kämpfte, morgens rechtzeitig aufzustehen. Scott weiß, was er tun muss (ran an die Ar-beit und alles erledigen), aber er scheint es einfach nicht zu schaffen. Scotts Nachricht gibt mir die Möglichkeit, zu erklären, was beim Auf-schieben wirklich passiert. Er berichtet uns, dass er und seine Frau „viel ﬁnanziellen Stress“ haben. Dieser ﬁnanzielle Stress fühlt sich nicht gut an. Er erklärt auch, warum er alles aufschiebt, um kleine Fluchten zu haben, die ihm Erleichterung von diesem Stress verspre-chen. Wenn wir schwierige Aufgaben durch solche ersetzen, die uns Spaß machen, dann hebt sich kurzfristig unsere Stimmung und wir fühlen, dass wir wieder alles im Griff haben.Das ist zwar unlogisch, aber der Grund dafür, dass Scott seine Arbeit im Labor nicht ordentlich erledigt, liegt darin, dass er Erleichterung von dem ﬁnanziellen Druck sucht, der sein Leben belastet.Wie um alles in der Welt soll er das abstellen? Zum Glück gibt es drei einfache und von der Forschung belegte Schritte. Und die 5-Sekun-den-Regel hilft dir 5 – 4 – 3 – 2 – 1, sie durchzuführen. Ob du nun der Arbeit aus dem Weg gehst, wie Scott, zum Putzteufel wirst, wie Evelyn, Sport treibst wie @JLosso, du kannst die Regel einsetzen, um dein Zaudern abzustellen.JLosso@melrobbins Habe dich diese Woche beim Life Sciences Trainers & Educators Network gesehen ... 5 – 4 – 3 – 2 – 1. Ich mache nun jeden Tag Workouts ...VERGIB DIR SELBSTEines zeigt die Forschung deutlich: Zuerst musst du dir vergeben, dass du aufschiebst. Im Ernst. Das ist kein Hokuspokus – das ist Wis-senschaft.Unser Experte von der Carleton University, Dr. Pychyl, war Co-Autor einer Studie, die nachwies, dass Studenten, die sich selbst ihr Auf-schieben verzeihen, künftig weniger oft Dinge auf die lange Bank schoben. Das klingt seltsam, aber ein Teil des Problems – das haben 
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156Psychologen nachgewiesen – liegt darin, dass notorische Aufschieber ein schlechtes Selbstbild besitzen.Nachdem sich Trishke vergeben konnte, vermochte sie ihr Leben zu ändern.TrishkeDie 5-Sekunden-Regel! Schau dir @melrobbins an. Es wird dein Leben verändern. Kein Selbstmitleid mehr (so wie ich früher). Erreiche deine Ziele, lebe deine Träume!Statt sich zu schelten, schiebt sie nicht mehr auf. Super!Vielleicht kommt dir auch die Geschichte von Ryan bekannt vor, der mir schrieb, als er mittendrin war, ein Unternehmen zu gründen. Obwohl er sich mit jeder Faser wünscht, dass ihm das gelingt, „bin ich verblüfft, wie schwer es mir fällt, Zeit dafür zu ﬁnden und etwas zu tun, weil ich so Angst vor dem Scheitern habe“.RYAN Habe gerade deinen TEDx gesehen. Ich wollte gleich Kontakt mit dir aufnehmen, also habe ich es gemacht. Ich bin mittendrin, ein neues produktbezogenes Unternehmen zu starten und war gerade dabei, das Internet nach Bestätigungen zu durchsuchen, dass ich das Richtige tue, weil ich ins kalte Wasser springe. Ich habe nicht viel Geld, und so sehr ich mir auch wünsche, dass es funktioniert, so verblüfft bin ich, wie schwer es mir fällt, Zeit dafür zu ﬁnden und etwas zu tun, weil ich so Angst vor dem Scheitern habe. Dein Talk hat mich motiviert. Also, ob es klappt oder nicht – wenigstens mache ich etwas. Vielen Dank für deine Arbeit, wir alle danken dir.Mir gefällt, was Ryan ganz am Ende schreibt: „Also, ob es klappt oder nicht – wenigstens mache ich etwas.“ Es erfordert viel Mut, aufrichtig zu sich selbst zu sein und zuzugeben, wie schwer es ist, sich auf das Wichtige zu konzentrieren. Ein weiteres gutes Beispiel ist unser Laborstudent Scott. Was schrieb er nochmal? Er meinte, er „erwarte viel“ von sich. Jedes Mal, wenn er etwas aufschiebt, fühlt er Scham und Schuld. Diese negativen Gefüh-le verursachen Scott zusätzlichen Stress, weil seine „Zuversicht, dass 


157ich es auf mich gestellt schaffe, schwindet“. Das verursacht neuen Stress und weiteres Zaudern und Zögern.Also, wenden wir unsere Ratschläge auf Scott an. Schritt 1: Brich den Kreislauf, indem du dir selbst vergibst. Scott, du hast 5 Sekunden, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – vergib dir, dass du Menschen verärgert, Deadlines verpasst und dein volles Potenzial nicht erreicht hast. Verstehst du, dass dich dein ﬁnanzieller Druck dazu bringt, im Labor die Arbeit aufzuschieben, hast du nun die Möglichkeit, dich zu behaupten, die Kontrolle zu übernehmen und deine Ziele zu erreichen. Der Mensch, der du werden willst, hilft dir schon jetzt dabei.Das bringt uns zu Schritt 2.WAS WÜRDE DAS „ZUKÜNFTIGES SELBST“ TUN?Das muss ich erklären. Timothy Pychyl und sein Team untersuchten eingehend das „gegenwärtige Selbst“ und das „zukünftige Selbst“. Das „zukünftige Selbst“ ist dabei der Mensch, zu dem man werden will. Nun hat die Forschung herausgefunden, dass Menschen im ge-genwärtigen Augenblick sich nur dann einen Schubs zu einer Hand-lung geben, wenn sie sich ihr „zukünftiges Selbst“ vorstellen können. In Experimenten zeigten Forscher Probanden Bilder, auf denen die Probanden als digital gealterte Menschen zu sehen waren. Nachdem die Probanden diese Bilder angeschaut hatten, war ihre Bereitschaft deutlich höher, Geld für ihre Rente zurückzulegen. Deshalb funktio-nieren vermutlich Vision Boards (Zielcollagen). Sie ermöglichen es dir, dein „zukünftiges Du“ zu visualisieren, das hilft dir im Idealfall, mit dem Stress umzugehen, den du als „gegenwärtiges Du“ spürst. Also, Scott, klebe dir ein Vision Board oder stelle dir vor, wie dein Leben nach all dem Stress aussieht, wenn du zu „Professor Scott“ geworden bist. In dem Augenblick, in dem du fühlst, dass du auf-schiebst, fragst du dich selbst: Was würde „Professor Scott“ tun?Das bringt uns zu Schritt 3.FANGE MIT DER 5-SEKUNDEN-REGEL ANHast du den Ursprung deines Aufschiebens verstanden, lautet Dr. Py-chyls Lieblingsratschlag: „Fang einfach an!“ Er ist nicht der Einzige, dem das Anfangen wichtig erscheint. Eines der besten Hilfsmittel, 


[image: background image]
158das einen bei der Umsetzung neuer Gewohnheiten unterstützt, ist für viele Wissenschaftler das Anfangsritual. Und es gibt kein besseres Anfangsritual als die 5-Sekunden-Regel. Nachdem ich nun die wis-senschaftliche Begründung dafür verstehe, vermag ich mir zu erklä-ren, warum „Fang einfach an!“ funktioniert.• Da es sich beim Aufschieben um eine Angewohnheit handelt, musst du das schlechte Verhaltensmuster (das Ausweichen) durch ein neues positives ersetzen (einfach anfangen).• In dem Augenblick, in dem du ein Zaudern fühlst, in dem du Einfacheres machen willst oder der Arbeit ausweichst, verwendest du die Regel 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und gibst dir einen Schubs, um die wichtige Sache zu beginnen.• Das Anfangen bringt uns zu dem Konzept der „Kontrollüberzeu-gung“. Wenn du immer wieder aufschiebst, spürst du, dass du dein Leben nicht mehr im Griff hast. Behauptest du dich aber und beginnst einfach, dann übernimmst du in diesem Augenblick und hast dein Leben im Griff.Daniela fühlt sich „stark“ und „fähig“, wenn sie die Regel einsetzt, und zeigt uns, dass die Überwindung des Aufschiebens weit mehr nutzt als bloß bei der Arbeit. Sie verbessert zusätzlich ‚die Beziehung zu sich selbst‘.Meine Beziehung zu mir selbst hat sich verbessert. Ich habe mehr Selbst-vertrauen. Ich fühle mich stark und fähig. Es ist jetzt mein Mantra. MACH ETWAS – JETZT. (Danke Mel!)Daniela Wie ich in diesem Buch immer wieder erklärt habe, wirkt 5 – 4 – 3 – 2 – 1 machtvoll auf deinen Geist und ermöglicht es dem präfron-talen Cortex, durchzustarten. Jedes Mal, wenn du die Regel verwen-dest, wird es einfacher, das Aufschieben abzustellen und anzufangen. Sagst du dir „Ich rufe jetzt an, beantworte die E-Mail und erledige das blöde Zeug“ und beginnst sofort, dann kannst du alles Wichtige erledigen – so ging es zum Beispiel Sy:
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159SyLiebe Mel, ich schreibe, um dir zu danken. Es geht um deine Rede auf TEDx. Die habe ich vor ein paar Monaten gesehen. Seitdem sage ich mir: „Ich rufe jetzt an, beantworte die E-Mail und erledige das blöde Zeug ... ich mag es zwar nicht, aber nur so krieg ich, was ich will.“ Und seitdem ich das mache, habe ich ein großes Projekt abgeschlossen. Danke für deine tolle Rede! Auch wenn Sy etwas nicht mag, hat sie sich doch angewöhnt, trotz-dem zu handeln – mit dieser Einstellung und „so krieg ich, was ich will“ hat sie ein großes Projekt abgeschlossen. Im Falle von Scott ist es sinnvoll, die Regel im Labor einzusetzen. Wenn er dann rückwärts zählt, kann er sich mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 in kurzen Zeitintervallen einen Schubs zur Arbeit geben. Nun, da Scott den Ursprung seiner Aufschieberitis kennt (ﬁnanzieller Druck), hat er sich vergeben (ein äußerst wichtiger Schritt). Stellt er sich jetzt noch den zukünftigen „Professor Scott“ vor, kann er zusammen mit dem Zählen die Kontrolle übernehmen und mit der Arbeit beginnen. Merkt er, dass er erneut aus der Spur kommt: 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS. Die Regel macht es leichter, IN FAHRT ZU KOMMEN, und das er-möglicht es Scott, sich besser gerüstet zu fühlen und auch mit dem ﬁnanziellen Druck besser zurechtzukommen.Andre hat die Regel ebenfalls zugewendet, um seine Ziele zu verwirk-lichen. Andre ist 16 Jahre alt, aber er lernt jetzt schon, das Aufschie-ben abzustellen! Er meinte, er hätte immer Ausﬂüchte gefunden: Er sei „noch nicht bereit, zu beschäftigt, nicht clever genug“. Die Regel half ihm, „diese Ausﬂüchte zu überwinden“. Nun sitzt er sogar an einem Buch darüber.
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160AndreIch hatte einen Drang, aus meinen Ideen Taten zu machen, deswegen wurde ich Mitglied bei „Be Z Change“ (einem Verein für Gemeindearbeit) und bin heute Präsident davon. Ich ergriff auch die Initiative und kontaktierte Colleges – ich setzte meine akademischen Ziele um. Viele meiner jüngsten Errungenschaf-ten wären nicht möglich gewesen, wäre ich sie nicht binnen 5 Sekunden nach dem Impuls angegangen. Ich will jetzt ein Buch schreiben; auf diesen Impuls zu reagieren, dafür hatte ich mir bis-lang nie die Zeit genommen, weil ich immer eine Ausrede fand. Ich war noch nicht bereit, zu beschäftigt, nicht clever genug. Die Regel half mir, diese Ausﬂüchte zu überwinden, indem ich die Initiative ergriff, mein Ziel notierte und darauf aufbaute. Auf dem Zettel stand, dass ich meine Kreativität auf ein Buch konzentrie-ren sollte. Und jedes Mal, wenn ich ihn sah, versuchte ich das. Es veränderte mein Leben.Andre zeigt uns, dass wir in jedem Alter und mit jeder Zielsetzung die Macht haben, uns zu beherrschen, in uns hineinzublicken, einen Schritt zu unternehmen, etwas zu versuchen und unser Leben zu verändern. Der Grund, warum das Anfangen so von Bedeutung ist, liegt darin, dass man dabei auf das zugreift, was Forscher das „Fort-schrittsprinzip“ nennen. Man versteht darunter das Phänomen, dass jede Art von Voranschreiten unsere Stimmung aufhellt, unser Glück mehrt und unser Leistungsvermögen steigert – selbst kleinste Ge-winne erwirken dies bereits.Dazu kommt, dass du, wenn du ein Projekt beginnst, in deinem Ge-hirn einen Mechanismus anschaltest, der dich bei der Stange bleiben lässt. Wie bereits gesagt, haben Forscher herausgefunden, dass sich unser Gehirn besser an unerledigte Aufgaben als an bereits erledigte erinnert. Sobald du anfängst, drängt dich dein Gehirn dazu, es auch zu Ende zu bringen.Ich sprach schon davon, dass meine Schlummertasten-Angewohn-heit eine Form des Aufschiebens war. Jetzt weiß ich, warum sie das war. Sie verlieh mir kurzfristig eine Auszeit von dem größeren Stress meines Lebens. Deshalb drückte ich die Taste. Im Nachhinein mer-ke ich, dass ich mit der 5-Sekunden-Regel ein „Anfangsritual“ für ein neues Verhalten schuf. Meine Schlummertasten-Angewohnheit 


161wurde von einer neuen und positiven ersetzt: dem Rückwärtszählen  5 – 4 – 3 – 2 – 1 und dann dem Aufstehen und Anfangen. Sieben Jahre später zähle ich nach wie vor jeden Morgen rückwärts, bevor ich aus dem Bett schieße.Zusammenfassend kann man sagen, wie du die 5-Sekunden-Regel am effektivsten nutzt, um das Aufschieben abzustellen: Setze sie ein, um anzufangen. Beginne klein. Gehe das, dem du ausweichst, jeden Tag 15 Minuten lang an. Dann unterbrichst du und betrachtest ein paar Katzenvideos. Ja, verdammt noch mal, das ist wichtig: mach mal Pause. Du bist doch auch nur ein Mensch.All das sagt einem eigentlich auch der gesunde Menschenverstand. Du trägst den riesigen Berg, der sich angesammelt hat, nur Stück für Stück ab. Was wir in diesem Buch immer wieder lernen ist: Du musst mit den Gefühlen umgehen können, die deine schlechten Gewohn-heiten auslösen, und dir dann einen Schubs zum Anfangen geben. Nur so wird sich etwas verändern.
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167WIE DU ZUM GLÜCKLICHSTEN MENSCHEN WIRSTIn den nächsten drei Kapiteln ﬁndest du Schritt-für-Schritt-Anlei-tungen, um die 5-Sekunden-Regel zusammen mit wissenschaftlich erforschten Strategien anzuwenden – so kannst du Angst besiegen, Sorgen beenden, das Grübeln in den Griff bekommen und deine Denkweise verändern.Wenn du mich schon einmal im Fernsehen oder in einem Video ge-sehen hast, dann denkst du vielleicht, ich hätte das Selbstvertrauen einer Kriegerin in die Wiege gelegt gekommen. Ja, heute bin ich selbstbewusst, aber ich kam nicht so zur Welt. Fast mein ganzes Er-wachsenenleben lang war ich laut und extrovertiert, im Innern aber unsicher. Selbstvertrauen ist eine Eigenschaft, die ich mir im Laufe der Zeit erworben habe, indem ich jeden Tag eine mutige Tat voll-brachte.Was die Leute von mir nicht wissen, ist dass ich mehr als 25 Jahre unter Ängsten gelitten habe. Ich hatte kraftlos machende postnatale Depressionen, nachdem unsere erste Tochter Sawyer geboren wurde – man konnte mich in den ersten beiden Monaten danach tatsächlich nicht alleine lassen. Ich nahm fast zwei Jahrzehnte lang das Medika-ment Zoloft, um meine Panikattacken zu kontrollieren. Mein Kampf mit meinen Gedanken war ein sehr realer, oft ein beängstigender.Als ich die Regel entdeckte, setzte ich sie ein, um mein Verhalten zu ändern. Die Regel wirkte Wunder, und als mir der alltägliche Mut zur zweiten Natur geworden war, wuchs mein Selbstvertrauen. Die Ängs-te verschwanden aber nie gänzlich. Sie köchelten unter der Oberﬂä-che weiter. Ich konzentrierte mich darauf, mit ihnen leben zu lernen, sie zu beherrschen und dafür zu sorgen, dass sie nicht die Oberhand gewannen und sich in eine Panikattacke verwandelten.Vor vier Jahren stellte ich mir die Frage, ob ich die 5-Sekunden-Regel für mehr einsetzen könnte als nur für die Veränderung meines kör-perlichen Verhaltens. Ich fragte mich, ob ich mein Denken verändern könnte. Ich hatte ja die Wirkung der Regel auf meine Gewohnheiten gesehen – warum also sollte ich nicht versuchen, meine mentalen Strukturen der Angst, Panik und Sorge anzugehen? Es sind ja sich wiederholende Muster und demnach ebenfalls bloß Gewohnheiten.Ich begann also, die Regel einzusetzen, um zu verändern, wie mein Geist funktionierte. Zuerst verwendete ich die Regel dazu, die Ge-
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168wohnheit des Sorgenmachens zu brechen. Als ich das gemeistert hat-te, benutzte ich sie, um meine Ängste und insbesondere auch meine Flugangst zu bekämpfen. Das klappte.Jetzt, wo ich das schreibe, kann ich dir versichern: Ich habe meine Ängste besiegt. Ich nehme seit Jahren kein Zoloft mehr und habe trotzdem keine Panikattacken. Ich mache mir nicht mehr permanent Sorgen. Ich habe keine Flugangst mehr. Dass ich lernte, die Kontrol-le über meinen Geist zu übernehmen, meine Gedanken zu lenken und die Angst auseinanderzunehmen, war das Beste, was ich je ge-tan habe. Es hat meine Lebensqualität so verbessert! Ich mache mir kaum noch Sorgen. Und wenn ich es dann doch einmal tue, zähle ich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und richte meinen Geist auf Lösungen, statt mir wegen der Probleme einen Kopf zu machen. Ich habe meinen Geist durch die Regel transformiert und bin so glücklich und optimistisch wie noch nie zuvor. Mein Geist arbeitet mit mir – und nicht mehr gegen mich.Und jetzt bist du dran.Erstens lernst du, dich vom Sorgenmachen und von negativen Selbst-gesprächen zu befreien. Du nutzt dafür die 5-Sekunden-Regel und wissenschaftliche Erkenntnisse über Gewohnheiten und die Kraft der Dankbarkeit.Zweitens tauchst du ins Thema Ängste und Paniken ein, du erfährst, was diese sind, und was nicht. Ich stelle dir eine Schritt-für-Schritt-Anleitung zur Verfügung, mit der du ängstigende Gedanken unter-brechen, neu deﬁnieren und letztendlich eliminieren kannst. Schließlich erlernst du eine bewährte Strategie, mit der du jede Angst besiegen kannst. Ich nehme meine Flugangst als Beispiel und zeige dir, wie man die Regel zusammen mit „Ankergedanken“ einsetzt, um zu verhindern, dass die Angst von einem Besitz ergreift.Alles, was du jetzt lernst, ist so einfach und stark, dass du es selbst deinen Kinder beibringen kannst.
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„Das Leben ist wunderbar.Dann wieder grässlich.Und dann wieder wunderbar.Und zwischen dem Wunderbaren und dem Grässlichen ist es gewöhn-lich, langweilig und alltäglich.Atme das Wunderbare ein, behalte es auch während des Grässlichenin dir, entspanne dich und atme im Alltäglichen aus. Das nennt man Leben.Herzzerbrechendes, seelenheilen-des, wunderbares, grässliches, ge-wöhnliches Leben. Und es ist atem-beraubend schön.“L.R. Knost
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171KAPITEL ZWÖLFHÖRE AUF  ZU GRÜBELN„DENKE AN ALL DAS SCHÖNE, DAS NOCH IN DIR UND UM DICH IST, UND SEI GLÜCKLICH!“ANNE FRANKMehr als jede andere Veränderung erzeugt das Ende deines gewohn-heitsmäßigen Sorgenmachens einen positiven Impuls für dein ge-samtes Leben. Ob du es glaubst oder nicht, aber dir wurde das Sor-genmachen beigebracht. Als du ein Kind warst, sorgten sich deine Eltern unablässig um dich: „Sei vorsichtig!“ „Zieh eine Mütze an oder du erkältest dich!“ „Sitz nicht so nah am Fernseher!“ Als Erwachsene ver-bringen wir viel zu viel Zeit und vergeuden zu viel Kraft damit, uns wegen Dingen, die außerhalb unserer Einﬂussmöglichkeiten liegen oder die schiefgehen könnten, Sorgen zu machen. Wenn du dich dei-nem Lebensende näherst, bereust du das.Dr. Karl Pillemer ist Soziologe, Gerontologe und Professor und Be-gründer des Legacy Project. Er hat mit über 1200 älteren Menschen über den Sinn des Lebens gesprochen. Er war „geschockt“, als er hör-te, dass fast alle Menschen an ihrem Lebensende nur eines bedauern: Ach, hätte ich doch nicht so viel meiner Zeit mit Sorgenmachen verbracht. Ihr Rat war „niederschmetternd einfach und direkt: Sorgen vergeu-den deine kostbare und begrenzte Lebenszeit.“Du kannst damit aufhören. Und die 5-Sekunden-Regel lehrt dich, wie. Das Sorgenmachen ist eine Standardeinstellung, die dein Geist einnimmt, wenn du nicht darauf achtest. Es geht darum, dich dabei zu ertappen, dass du in Sorgen abgleitest, um dann mit der Regel die mentale Kontrolle wiederzuerlangen. Hier ist ein Beispiel:


172Mein Mann machte vor Kurzem den Motorradführerschein und kaufte sich eine kleine, gebrauchte Maschine. Gestern saß ich da und merkte, wie er das Motorrad aus der Garage holte. Als er auf die Stra-ße rollte, ertappte ich meinen Geist dabei, wie er anﬁng, sich Sorgen zu machen. Ich machte mir Sorgen, ob mein Mann mit einem Auto zusammenstoßen könnte, ob er eine weitere Zahl in der Statistik wer-den würde, ob die Polizei anriefe, um mir zu sagen, dass er einen Un-fall hatte. Innerhalb von 5 Sekunden hatten sich diese Sorgen meiner bemächtigt. So schnell. Und weißt du was? Selbst wenn ich mich um ihn sorge, hält ihn das nicht lebendig und verhindert keinen Unfall. Ein 83-Jähriger meinte bei der Studie, Sorgen „lösen nie ein Prob-lem“. Sie machen mich nur die ganze Zeit, in der Chris Motorrad fährt, nervös – und berauben mich des Genusses des gegenwärtigen Augenblicks.Sobald ich mich beim Sorgen ertappe, setze ich die Regel ein, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und ich denke an etwas Positives – etwa, wie er lächelt, wenn er die Straße entlangfährt.Seltsamerweise fährt Chris auch viel Rad. Er macht bei Triathlons mit und fährt jeden Tag ganz alleine 40 bis 90 Kilometer, da mache ich mir nie Sorgen. Und dann mache ich mir Sorgen, weil er mit 15 Stun-denkilometern die Straße entlangfährt. Könnte dabei etwas schiefge-hen? Natürlich. Aber gewöhnlich geht es gut.Setzt du die Regel ein, um dir keine Sorgen mehr zu machen, wirst du erstaunt sein, wie oft dein Geist zum Negativen abdriftet. Meiner macht es jeden Tag. Das nervt. Und jeden Tag kämpfe ich dagegen an. An manchen Tagen muss ich die Regel mehr als ein Dutzend Mal anwenden, um meine Gedanken unter Kontrolle zu bringen. Gerade kürzlich konnte ich mit dem Sorgenmachen gar nicht aufhören.Unsere Töchter waren auf einer Reise nach Peru und ich ertappte mich, wie ich an Flugzeugabstürze dachte, an Busunfälle, verloren-gegangenes Gepäck, meine Mädchen, die am Flughafen festsitzen und meine Mädchen, die in den Anden von einem Berg stürzten. Den Mädchen ging es gut, aber ohne die Regel hätte ich meinen Tag völlig ruiniert. Jedes Mal, wenn ich meinen Geist erwischte, wie er etwas Negatives denken wollte, sagte ich zu mir selbst: „Nein, das machst du nicht.“ Und dann zeigte ich ihm etwas, was ihn zum Lä-cheln brachte. Ich stellte mir etwa vor, wie die Mädchen in der Küche stehen und ganz aufgeregt von ihrer Reise erzählen.


173GEFÜHLE DER LIEBE LÖSEN OFT SORGEN AUSWas mich beim Sorgenmachen zudem überrascht, ist, wie subtil es vorgeht und wie schnell es dich beherrscht. Besonders Augenblicke, in denen ich Glück oder Liebe spürte, wurden rasch von den Ängsten und Befürchtungen übernommen.In diesem Frühjahr passierte mir das, als ich unsere 17-jährige Toch-ter betrachtete. Ich erlebte diesen unglaublichen Augenblick, als mir mein Herz überging und mich eine Flutwelle der Liebe traf. Und dann schwemmten ganz ohne Vorwarnung all diese Sorgen in mei-nen Geist und zerstörten den schönen Moment. Ich spürte nur noch Angst.Wir waren im Einkaufszentrum. Sawyer probierte ein Kleid für ihren Abschlussball an. Es war ein langer Tag gewesen. Wir waren im drit-ten Geschäft und sie hatte mehr als 40 Kleider anprobiert – und ihr geﬁel kein einziges. Wenn man ihr sagte, wie zauberhaft sie darin aussah, machte es das nur noch schlimmer.Ich war mit ihr in der Umkleidekabine, hängte die aussortierten Klei-der wieder auf den Bügel und reichte ihr das nächste Kleid zum An-probieren. Ich hatte die Panik, dass wir nie was fänden, was ihr geﬁel. Ich gab ihr ein neues Kleid und sagte: „Los, die nächsten drei noch und dann hauen wir ab.“ Ich ging aus der Kabine, damit sie mehr Platz hatte, und suchte Chris.Plötzlich rief sie nach mir: „Mama, kannst du mal kommen?“Ich versuchte, ihre Stimme zu deuten, konnte aber nicht sagen, ob sie weinte, enttäuscht war, Hilfe bei einem Reißverschluss brauch-te oder sonst etwas. Ich schob den Vorhang zur Seite. Sie trug ein bodenlanges Abendkleid. Ich sah sie im Spiegel und sie war einfach nur unfassbar schön. Es war perfekt. Das Kleid war pﬁrsichfarben mit hübschen Blumenmustern in Pink. Das war genau das, was sie gesucht hatte – kein Glitzer, keine Spitze, dafür ein Rückenausschnitt und eine helle Farbe. Unsere Augen trafen sich im Spiegel.„Was denkst du, Mama?“Mir kamen die Tränen. Ich erinnere mich an eine ähnlich emotio-nale Flutwelle, als sie noch ein Kind war. Die Flutwelle kommt, weil man jemanden so sehr liebt. Mitten in der Nacht erwachte ich und sah nach ihr. Ich stand dann alleine in ihrem Kinderzimmer und be-trachtete sie, wie sie mit über den Kopf erhobenen Händen auf ihrem 
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174Rücken schlief. Und da traf mich diese Flutwelle der Liebe – und das Erstaunen, dass ich jemanden so sehr lieben konnte. Ich dachte, mein Herz würde platzen.Und genau das fühlte ich vor der Umkleidekabine im Einkaufszent-rum. Einfach nur Liebe. Und dann überschwemmten mich die Sor-gen und raubten mir diesen Augenblick. Ohne Vorwarnung wurde mir klar, dass sie ins College gehen und heiraten und Kinder bekom-men würde. Sie würde weit weg von mir leben, die Zeit würde ver-streichen und mein Leben würde sich seinem Ende nähern. Wie ein Blitz zog alles an mir vorbei. Die Zeit raste, und einen Sekunden-bruchteil lang fühlte ich, dass ich sie verloren hatte. Ich ertrank in Traurigkeit und Verlust. Meine Augen füllten sich mit Tränen.Sawyer sah, wie emotional ich reagierte und dachte, es wäre wegen des Kleides. „Weine doch nicht, Mama. Sonst heule ich auch.“ Ich aber weinte, weil es mich ängstigte, wie schnell sie erwachsen wurde. Ich weinte, weil die Zeit so rasch verstrich und ich wollte, dass sie stillstand. Die Sorge raubte mir in diesem Augenblick alle Freude. Sie entfernte mich von Sawyer und zog mich an einen ﬁnsteren Ort in meinem Kopf. Statt einfach nur gegenwärtig und bei meiner wunder-schönen Tochter zu sein, hatte ich Angst.So beherrschen Sorgen deinen Geist und rauben den Zauber und das Wunder in deinem Leben. Brené Brown bemerkte genau dieses Phä-nomen, als sie für ihren Bestseller „Verletzlichkeit macht stark: Wie wir unsere Schutzmechanismen aufgeben und innerlich reich werden“ recher-chierte. Damals entdeckte sie, wie weitverbreitet das Phänomen ist, dass man sich in Augenblicken der Freude den schlimmstmöglichen Fall ausmalt (so, wie das Kind nicht umarmen zu können, ohne die Furcht zu haben, dass ihm etwas Schlimmes zustoßen könnte). Wa-rum ist es für uns so schwer, die Freude zu empﬁnden? „Weil wir schneller sein wollen als unsere Verletzlichkeit“, meint Dr. Brown.Wenn dich dein Geist irgendwohin bringt, wo es traurig, ﬁnster, zwei-felhaft oder negativ ist, musst du nicht mitgehen. Mir gefällt, was mir Hein schrieb: „99,999 % der Zeit war es eine falsche Wirklichkeit, die nur in meinem Kopf existierte.“
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175Seitdem ich deine erste Sendung auf TED gesehen habe, wurde mir klar, welch großer Feind meine schlimmere innere Stimme gewesen ist, nicht nur für mein Selbstvertrauen, sondern noch mehr für meine Fähigkeit, nach vorn zu gehen und eine Identität zu ﬁnden. Selbstzweifel und die Sorge, was die anderen denken könnten, beﬂeckten jede meiner Entschei-dungen. 99,999 % der Zeit war es eine falsche Wirklichkeit, die nur in meinem Kopf existierte. Meine größte Herausfor-derung war, wird immer sein, mir Gedan-ken zu machen, was die anderen denken könnten. Dabei ändert das doch gar nichts! Danke, dass du mich motivierst.HeinMerkst du, dass deine innere Stimme – wie bei Hein und wie bei mir – zum „Feind“ wird, dann ist es wichtig, dir keine Sorgen mehr zu machen und zu erkennen, dass du in 5 Sekunden wieder die Kontrol-le übernehmen kannst. Im Einkaufszentrum zählte ich still vor mich hin „5 – 4 – 3 ...“ und beim Zählen merkte ich, wie die Angst im Körper zurückging. Das Zählen riss mich aus meinem Kopf und brachte mich in den gegen-wärtigen Augenblick. Es schaltete den Gang von Angst auf Konzen-tration. Ich ließ nicht zu, dass mein Hirn mir diese Erfahrung mit meiner Tochter stahl. Ich ließ nicht zu, dass die Gewohnheit des Sor-genmachens mich aus der Bahn warf, sondern wollte gegenwärtig bleiben und mental ein Foto machen.Ich stellte mir also zwei einfache Fragen: „Wofür bin ich in diesem Au-genblick dankbar?“ „Woran will ich mich erinnern?“ Stellst du dir solch einfache Fragen, begegnest du deinem Gehirn auf der biologischen Ebene. Um zu antworten, musst du eine Bilanz deines Lebens, deiner Beziehung und deiner Arbeit ziehen, und das kannst du nur machen, wenn du im Augenblick bleibst.Das zwingt dich dazu, dich auf das Positive im Leben zu konzentrie-ren. Sobald du an all das denkst, wofür du dankbar bist, bist du ver-
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176bunden und nicht mehr besorgt. Für mich war die Antwort auf meine Frage eindeutig. Ich war so glücklich, eine solch tolle junge Frau zur Tochter zu haben. Nach drei langen Stunden war ich auch dankbar, dass sie endlich ein Kleid gefunden hatte.Katie setzt die Regel ebenfalls ein, um über das nachzudenken, wofür sie dankbar ist, und um ihre Sorgen in den Griff zu bekommen:Ich sah dich in Kalifornien auf der Kyani Convention. Fast wäre ich da nicht hingegangen. Ich war voller Angst und Schuld, weil meine 5-jährige Tochter zu Hause bleiben musste. Und ich lasse mich gerade scheiden. Aber ich ging ... und traf dich. Du hast mich sehr inspiriert. Die 5-Sekunden-Regel habe ich schon benutzt, bevor ich wusste, dass es sie gibt, indem ich mir einen Schubs gab und auf die Convention fuhr. Ich weinte jeden Tag, als ich weg war.Ich nutze die Regel immer noch tagtäglich, um Sport zu treiben ... nicht traurig zu sein ... dankbarer zu sein und meine Schei-dung durchzuziehen ... weil wir einfach nicht sicher sind und das ist OK. Ich lerne gerade, dass nichts perfekt ist im Leben. Also Danke.KatieNichts ist perfekt im Leben. Überhaupt nichts. Aber du kannst 5 – 4 – 3 – 2 – 1 verwenden, um das mentale Geschwätz zu beruhigen und die vielen kleinen Augenblicke wieder wertzuschätzen, wie die Dank-barkeit für deine Tochter.Dankbarkeit zu fühlen, bedeutet nicht nur, sich gut zu fühlen. Nach dem Neuropsychologen Alex Korb verändert Dankbarkeit die Che-mie im Gehirn, indem sie den Gehirnstamm anregt, Dopamin aus-zuschütten. Als meine Sorgen vergangen waren, holte ich im Ein-kaufszentrum tief Luft, trat in die Kabine, trat zu meiner Tochter hin und legte ihr die Hand auf die Schulter. Unsere Augen trafen sich im Spiegel.„Nun, was denkst du, Mama?“„Ich glaube, Luke kriegt einen Herzinfarkt. Du siehst fantastisch aus!“
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Es ist OK,
Angst zu haben. 
Angst zu haben
bedeutet, dass
du gleich etwas
ganz, ganz
Mutiges tun wirst.
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179KAPITEL DREIZEHNHABE KEINE  ÄNGSTE MEHR„BEHERRSCHE DEINEN GEIST,  SONST BEHERRSCHT ER DICH.“HORAZÄngste entstehen dann, wenn deine Spirale des Sorgens außer Kont-rolle gerät. Ich litt mein Leben lang unter Ängsten, deshalb kenne ich ihre Auswirkungen nur zu gut und weiß genau, wie sie sich anfüh-len. Ich weiß aber ebenfalls, wie man sie besiegen kann. Auch hier ist der Einsatz der 5-Sekunden-Regel die Lösung, diesmal in Kombina-tion mit einer Strategie, die man Umdeutung nennt.Der Schlüssel zum Sieg über die Ängste liegt erneut im Verständ-nis. Nimmst du die Ängste dann wahr, wenn sie aufkommen, und deutest sie gleich um, stabilisierst du deine Gedanken, noch bevor in dir eine ausgewachsene Panik explodiert. Im Laufe der Zeit, in der du die 5-Sekunden-Regel immer wieder einsetzt, schwächen sich deine Ängste ab und werden zu dem, was sie ursprünglich waren – einfa-che Sorgen. Und du weißt längst, dass die Gewohnheit des Sorgen-machens leicht abzulegen ist.Ich kam wohl ängstlich zur Welt. Meine Eltern meinen, schon als Kind hätte ich mich immerzu gesorgt. Im Zeltlager litt ich dermaßen unter Heimweh, dass ich früher nach Hause geschickt wurde. Als Schülerin im College lief ich im Gesicht rot an wie eine Tomate, wenn ich aufgerufen wurde. Ich verließ mich auf „ﬂüssigen Mut“, wenn ich auf einer Party einen heißen Jungen ansprechen wollte, weil es ohne Alkohol gar nicht ging. Die Panikattacken begannen, als ich Anfang zwanzig war und die 
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180juristische Fakultät besuchte. Eine Panikattacke fühlt sich an wie eine kommende Herzattacke. Es gibt zwei Ursachen: Erstens, weil du etwas tun musst, was dich ängstigt (Reden in der Öffentlichkeit, einen Ex ansprechen, ins Flugzeug steigen) oder zweitens, ganz ohne Grund.Wenn du noch nie eine Panikattacke erlitten hast – das fühlt sich so an: Dein Körper und dein Geist haben ohne jeden Grund einen „Bei-nahezusammenstoß“. Das will ich dir mit einem einfachen Gleichnis erklären.GEWÖHNLICHE PANIK UND PANIKATTACKENIn deinem Leben erfährst du Millionen Mal Panik. Das ist völlig nor-mal. Du fährst beispielsweise Auto und willst auf der Autobahn die Spur wechseln. Plötzlich kommt wie aus dem nichts ein Auto ge-schossen und schneidet dich. Du verreißt das Lenkrad, aber ihr seid fast zusammengestoßen. Ereignet sich ein solcher Beinahezusam-menstoß auf der Autobahn, erhältst du einen Adrenalinstoß. Dein Herz rast. Du atmest schneller. Dein Cortisolspiegel steigt. Dein Kör-per gerät in einen Zustand der Super-Aufmerksamkeit, damit du wie-der Kontrolle über deinen Wagen erlangst. Wahrscheinlich schwitzt du.Sobald dein Körper ausﬂippt, sucht dein Geist den Grund für diese große Aufregung. In dem Autobahnbeispiel weiß dein Gehirn, dass du fast mit einem anderen Auto zusammengestoßen wärst, deshalb dreht dein Körper durch.Das Auto  hat uns fast  gerammt!Deshalb  die Panik. Alles OK!
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181Weiß dein Geist, warum dein Körper gerade ausgeﬂippt ist, dann es-kaliert die Angst nicht. Dein Geist lässt zu, dass dein Körper sich beruhigt, weil er begreift, dass die „Gefahr“ vorüber ist. Dein Leben wird wieder normal, nur beim nächsten Spurwechsel gibst du jetzt besser acht.Bei einer Panikattacke rast dieselbe Empﬁndung eines Beinahezu-sammenstoßes durch Körper und Geist, und zwar ohne Vorwarnung und ... ohne Auslöser. Du stehst in der Küche, schenkst dir eine Tasse Kaffee ein und völlig unvermittelt rast ein Adrenalinstoß durch dei-nen Körper, gerade so, wie es in der heiklen Situation auf der Auto-bahn der Fall war.Dein Herz rast. Dein Atem wird schneller. Du fängst an zu schwitzen. Dein Cortisolspiegel steigt. Dein Körper gerät in einen Zustand der Super-Aufmerksamkeit. Jetzt, da dein Körper vor Aufregung kocht, will dein Geist augenblicklich die Gründe dafür wissen. Hast du kei-nen verständlichen Grund, glaubt dein Geist, du wärst tatsächlich in Gefahr. Dein Geist wird prähistorisch, er eskaliert, weil er glaubt, er könne der Gefahr nicht mehr ausweichen.Wenn dein Herz zu rasen beginnt, sucht dein Geist ﬁeberhaft nach einer Erklärung dafür, damit er verstehen kann, was deinem Körper gerade zustößt. Er will dich schützen. Vielleicht habe ich eine Herzat-tacke. Vielleicht sollte ich nächsten Monat doch nicht heiraten ... Vielleicht feuert er mich ... vielleicht muss ich sterben.Gerade  habe ich Kaffee  gemacht, jetzt fühle  ich eine  Panikattacke.Was zum Teufel ist hier los? Hier stimmt doch  etwas nicht!Findet dein Geist keine passende Erklärung, verschlimmert dein Ge-hirn die Furcht noch, du willst den Raum dann körperlich verlassen und fortrennen. Wenn du jemanden siehst, der eine Panikattacke 


182erleidet, dann rastet er aus, läuft hin und her, schaut wirr aus wie ein Hirsch, der von Scheinwerfern geblendet wird, und dann ist die Person auf der Flucht und will nur raus aus dem Zimmer. Das ist ein Teufelskreis. Ich war jahrelang darin gefangen.Eine lange Zeit begriff ich weder den Unterschied zwischen normaler Panik und Panikattacken noch die Rolle, die mein Geist bei der Es-kalation der Angst spielte. Ich ging zu Therapeuten und testete jede Menge kognitiver Techniken aus, um die Panik zu verhindern. Es wurde aber so schlimm, dass ich nun Angst vor den Panikattacken hatte – und diese Ängste führten natürlich nur zu weiteren Panik-attacken.Schließlich nahm ich Zoloft (ein Wundermittel). Zoloft war für mich damals wirklich ein Segen – zumindest zwei Jahrzehnte lang. Steckst du in einem Loch fest, aus dem du einfach nicht mehr her-auskommst, dann suche dir professionelle Hilfe (vielleicht musst du Medikamente nehmen). Medikamente ersetzen eine Therapie nicht, können aber dein Leben verbessern.Ich ging davon aus, dass ich mein ganzes Leben lang Zoloft nehmen müsste. Dann bekamen wir Kinder, und alle drei hatten mit ganz eigenen Ängsten zu kämpfen. Das waren mehr als nur Sorgen, das waren wirklich richtige Ängste, die sich auf ihr gesamtes Leben aus-wirkten – sie schliefen nicht mehr bei Freunden, sondern in unse-rem Schlafzimmer auf dem Boden, sie machten sich um alles und nichts Gedanken. Oakley nannte seinen Panikzustand „Oliver“, unse-re Tochter Sawyer sprach von der „Was wäre wenn“-Schleife. Einmal meinte sie zu mir:„Es gibt da diese ‚Was wäre wenn‘-Schleife in meinem Kopf. Denke ich erst einmal an alle möglichen ‚Was‘ und ‚Wenns‘, dann fahre ich mich da völlig fest und komme nicht mehr los, weil es einfach zu viele davon gibt.Ich wusste, wie schrecklich eine solche Situation ist. Es brach mir das Herz, wie meine Kinder gegen dieselben Ängste ankämpften, wie ich es auch tat. Es öffnete mir die Augen und frustrierte mich gleich-zeitig, als ich versuchte, ihnen zu helfen. Ich konnte damals einfach nichts für sie tun. Wir suchten Spezialisten auf, probierten jede Tech-nik aus. Wir erfanden Wettbewerbe und belohnten die Kinder, die 
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183sich „ihren Ängsten stellten“. Das machte es nur noch schlimmer.Ich setzte Zoloft ab, um meine eigenen Ängste ohne medikamentöse Entlastung zu erfahren. Ich wollte sie besser begreifen und heraus-ﬁnden, wie ich sie überwinden konnte, damit ich meinen Kindern helfen konnte, ihre zu überwinden. Das habe ich dabei gelernt:ES KLAPPT NICHT, SICH ZU BERUHIGENIch habe unzählige Stunden bei Therapeuten vergeudet, die meinten, meine Kinder müssten bloß den „Kanal“ wechseln und an etwas an-deres denken. Das funktioniert, wenn man sich Sorgen macht, aber wenn es sich um ausgewachsene Ängste handelt, erreicht die Technik ihre Grenzen. Dafür gibt es einen Grund. Bist du ängstlich, beﬁn-dest du dich in einem körperlich aufgewühlten Zustand. Sagst du so jemandem, er solle sich beruhigen, forderst du, er solle sofort von 100 auf 0 km/h abbremsen. Versuche mal, einen rasenden Güterzug zu stoppen, indem du einen Felsbrocken auf die Schienen wirfst. Er entgleist.Eine Untersuchung in der Fachzeitschrift Behavior Research and The-rapy ergab, dass Menschen, die dazu neigten, ihre unerwünschten Ge-danken zu unterdrücken, letztlich von diesen Gedanken nur stärker gestresst waren. So ist das: Sagst du dir, du solltest dich beruhigen, machst du deine Ängste noch schlimmer, weil du gegen sie an-kämpfst! Erst wenn du begreifst, wie Panik funktioniert, um was es sich handelt und wie dein Gehirn alles noch ärger macht, kannst du sie schlagen.Es gibt zwei Strategien, die gemeinsam ganz toll funktionieren: Der Einsatz der 5-Sekunden-Regel, mit der du Kontrolle über deinen Geist erlangst, und die Umdeutung der Ängste zu Aufregung, damit das Gehirn nicht eskaliert und dein Körper sich beruhigen kann. AUFREGUNG UND ÄNGSTE FÜHLEN SICH IM KÖRPER GLEICH ANAls ich öffentlich reden sollte, setzte ich diese Umdeutungsstrategie zuerst ein. Ich werde oft auf meine Vorträge vor großem Publikum angesprochen und gefragt, wie ich es schaffe, mein Lampenﬁeber zu überwinden. Meine Antwort überrascht die Leute jedes Mal: Ich habe 
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184mein Lampenﬁeber nie überwunden, ich nutze es jetzt nur zu mei-nem Vorteil.Ich verdiene meine Brötchen mit solchen Auftritten. Viele davon. 2016 war ich die in den Staaten am häuﬁgsten gebuchte weibliche Rednerin – 98-mal war ich in diesem Jahr Hauptrednerin. Erstaun-lich. Bin ich nervös? Klar doch. Und zwar jedes Mal. Aber der Trick ist: Ich sage nicht „nervös“, ich sage „aufgeregt“. Weil physiologisch Ängste und Aufregung identisch sind. Das muss ich wiederholen: Ängste und Aufregung sind für deinen Körper ein und dasselbe. Der einzige Unterschied zwischen Aufregung und Ängsten ist der Name, der dein Geist beiden gibt. Das ist wie in dem Beispiel vom Beina-hezusammenstoß. Hat dein Geist eine gute Erklärung, warum dein Körper ausﬂippt, eskaliert er nicht.Meine erste richtige Rede war mein TEDx-Talk in San Francisco. Ich erinnere mich, wie ich hinter der Bühne stand und einem Doktor nach dem anderen zuhörte, und dachte: „So etwas Blödes habe ich noch nie gemacht. Im Vergleich zu diesen Professoren werde ich mich wie ein Dorftrottel anhören.“Meine Hände waren feucht. Mein Herz raste. Mein Gesicht wurde heiß. Meine Achselhöhlen tropften wie die Niagarafälle. Mein Körper bereitete sich auf ACTION vor! Er wollte etwas tun. Dann sagte ich mir selbst, ich sei nervös. Ich gab also all diesen Symptomen einen Namen, der mir suggerierte, es würde bald etwas Schlimmes gesche-hen. Ich wurde noch nervöser.Und weißt du was? Sechs Jahre und Hunderte von Ansprachen spä-ter ... geht es meinem Körper auf der Bühne immer noch GENAU-SO. Meine Hände sind feucht. Mein Herz rast. Mein Gesicht wird heiß. Meine Achselhöhlen tropfen. Physiologisch bin ich in einem Erregungszustand. Bald gibt es ACTION, darauf bereitet sich mein Körper vor. Ich fühle dasselbe wie bei der Angst, ich habe es aber in eine positive Richtung kanalisiert.Je mehr Reden ich halte, desto angenehmer wird es, desto sicherer bin ich mir über das, was ich sage. Doch trotz der zunehmenden Selbstsicherheit, das habe ich festgestellt, reagiert mein Körper nicht anders. Da ging mir auf, dass diese Gefühle nur die Art und Weise waren, wie sich mein Körper auf etwas Cooles vorbereitet. Ich sagte mir also, dass ich aufgeregt war und nicht nervös.
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185SAGE, DASS DU AUFGEREGT BISTIch ahnte nicht, dass mein „Trick“ tatsächlich wissenschaftlich erforscht war. Man nennt das „Angstneubewertung“ oder „Angstumbewertung“. Die Umdeutung deiner Ängste zur Aufregung funktioniert wahrhaftig. Sie ist so einfach wie wirksam. Professorin Alison Wood Brooks von der Harvard Business School hat zahllose Studien durchgeführt, die zeigen, dass die Strategie nicht nur die Ängste mildert, sondern auch zu besseren Ergebnissen in Tests führt, bei Vorträgen und so weiter!Da es sich bei Ängsten um einen Erregungszustand handelt, ist es leichter, deinen Geist davon zu überzeugen, dass die nervösen Gefüh-le schlichtwegs Aufregung sind, als dich selbst zu beruhigen. Wurde diese Technik bei Experimenten (vom Karaoke-Singen über Reden vor einer Kamera bis zu einer Mathe-Klausur) getestet, meisterten die Teilnehmer, die „Ich bin aufgeregt“ sagten, jede einzelne Heraus-forderung besser, als jene, die „ich habe Angst“ sprachen. Die Um-deutung von Nervosität in Aufgeregtheit funktioniert, so wie bei Suzi. Sie setzte die 5-Sekunden-Regel ein, um 5 – 4 – 3 – 2 – 1 „dieses Ge-fühl“ im Magen davon abzuhalten, sie zu stoppen:Suzi Helmlinger Mein Mann und ich wollen richtig aus der Komfortzone ausbre-chen. Er wird bald pensioniert, und wir planen, auf die andere Seite des Landes zu ziehen, an die Ostküste. Jedes Mal, wenn ich „dieses Gefühl“ im Magen kriege (du kennst es, Angst vor Veränderung), denke ich an die 5-Sekunden-Regel. Dann schrei-be ich eine Liste, was zu erledigen ist und mache eins nach dem anderen. Das bringt uns unserem Traum näher. Danke für deine Inspiration.Es hat allerdings einen Haken, wenn du dir sagst: „Ich bin aufgeregt.“ Das mildert die Gefühle nicht, die durch deinen Körper toben. Es gibt deinem Geist nur eine Erklärung, die dich stärkt. Somit eskaliert die Nervosität nicht. Du bleibst dein Herr und dein aufgewühlter Körper beruhigt sich, wenn du dich bewegst.
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186Ich bin aufgeregt, weil ...Ach, nur Aufre-gung. Da mache ich mir keine Sorgen.Wenn du das nächste Mal beim Kaffeeeinschenken eine Panikatta-cke hast oder an Lampenﬁeber leidest, vor einer Prüfung oder einem Bewerbungsgespräch Angst hast, setzt du die 5-Sekunden-Regel und diese wissenschaftlichen Erkenntnisse ein, um deine Angst zu be-zwingen.Sobald du merkst, dass Ängste Besitz von deinem Körper ergreifen, übernimmst du die Kontrolle über deinen Geist, sagst 5 – 4 – 3 – 2 – 1, erklärst dir, dass du „so aufgeregt“ bist und gibst dir einen Schubs und gehst nach vorn. Genau das tat J. Greg, als er seine Gefühle umdeutete, um die Angst zu besiegen:Ich habe mein Zögern in diesen 5 Sekunden umgedeutet zur Chance, zur Arbeit zu gehen, auch wenn ich sie nicht mag. Ich habe nicht zugelassen, dass das „fühle mich nicht danach“ sich zur Angst auswächst. Deine Reden haben mir dabei geholfen. Endlich!! Danke, dass du mir geholfen hast, mein „fühle mich nicht danach“ von neurotisch zu normal umzudeuten.J. Greg Morrison


187Das physische Element (der Schubs) ist äußerst wichtig und beginnt mit dem Zählen. Dieses praktische Tun ermöglicht dem präfronta-len Cortex, die Kontrolle zu übernehmen und sich auf eine positive Erklärung zu konzentrieren. Wenn du die Strategie zum ersten Mal einsetzt, musst du sie vielleicht 27-mal in einer Stunde wiederholen. Unser Elfjähriger wandte sie zum ersten Mal an, um seine Ängste in den Griff zu bekommen, denn er wollte bei einem Freund über-nachten – damals meinte er: „Ich bin so aufgeregt, dort zu schlafen“, und das immer wieder und wieder ununterbrochen während der 15 Kilometer langen Fahrt. ... Gott segne sein kleines Herz.Als wir in Quinns Einfahrt einbogen, parkte ich den Wagen und frag-te ihn: „Wie geht es dir?“ Er antwortete: „Mein Herz rast und mein Magen fühlt sich komisch an, aber ich bin ganz aufgeregt, weil ich hier übernachte.“ Das war vor sechs Monaten. Heute hat er kein Angst mehr davor. Jetzt ist er wirklich nur noch aufgeregt. So mächtig ist dieses Vorgehen. Es hilft wirklich.
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„Du bist mutiger, 
als du glaubst,
stärker, 
als du wirkst,
und klüger, 
als du denkst.“
A. A. Milne
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191KAPITEL VIERZEHNBESIEGE  DIE ANGST„NUR MUT, MEIN HERZ.“C. S. LEWISDie Angst lässt dich blödes Zeug machen. Eine meiner größten Ängste war, ich könnte in einem brennenden Flugzeug sterben. Im-mer, wenn ich in ein Flugzeug stieg, benahm ich mich wie ein tota-ler Idiot. Ich war völlig abergläubisch. Zuerst hielt ich im Einsteige-bereich Ausschau nach Frauen mit Babys, Männern oder Frauen in Uniform, Priestern, Nonnen, Rollstühlen, Piloten, die als Passagiere nach Hause ﬂogen, oder ganz allgemein nach gütig wirkenden Men-schen. Dann sagte ich mir, dass Gott niemals ein Flugzeug abstürzen lassen würde, wenn solche Menschen mit an Bord waren. Das be-ruhigte mich – bis ich ins Flugzeug stieg. Dann ließ jedes Geräusch, das ich hörte, mein Herz rasen und beengte meine Brust. Ganz zu schweigen von den Bodenwellen, die ich spürte, als sich der Flieger auf den Weg zur Startbahn machte. Der Start war das Schlimmste. Wenn die Räder vom Asphalt abho-ben, war ich längst panisch. Ich schloss die Augen und sah die Ex-plosion vor mir, Terroristen, mein Sitz, wie er aus dem Flieger ge-drückt wurde oder das Flugzeug, das einfach vom Himmel ﬁel. Ich krallte mich in die Armlehne und vermochte kaum noch zu atmen. Sprach der Kapitän durch den Lautsprecher, sank mein Angstindex auf die Hälfte. Dennoch: ich konnte mich nicht entspannen, bis die Anschnall-Anzeigen ausgingen, denn das war für mich das Zeichen, dass für die Piloten ein Umhergehen in der Kabine als sicher galt. In meinem Geist war nun die unmittelbare Gefahr eines Absturzes erst einmal vorüber.
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192Ich heilte mich von der Flugangst mit der 5-Sekunden-Regel und einer besonderen Art der Angstneu- oder Umbewertung, die ich Ankerge-danken nenne. Du kannst die Regel bei jeder Art von Angst genauso einsetzen. Zahara nutzte sie gegen Flugangst – „und es funktionierte!“P.S. Ich verstehe genau, was du mit Flugangst meinst, als du beim PMI®-Leadership-Institute-Meeting darüber gesprochen hast. Ich dachte, ich wär die einzige, die sich fürchtete, dass ihr Sitz aus dem Flugzeug geris-sen wird.  Ich habe aus dem Grund aufgehört, Dokus über Flugzeugun-glücke zu schauen. Der Rat meines Freundes und deine 5-Sekunden-Regel helfen. Rizwan Massani Fliegst du wieder?Zahara Khan Bereits erledigt. Ver-suchte diesmal die 5-Sekunden-Regel. Es klappte. Zahara KhanSo habe ich es gemacht. Es ist dieselbe Technik, über die ich mit Za-hara sprach.EINEN ANKERGEDANKEN ERZEUGENVor jeder Reise erﬁnde ich einen „Ankergedanken“. Dieser Gedanke bezieht sich auf die geplante Reise und ankert mich, falls ich Angst bekomme. Zuerst stelle ich mir die Reise vor, überlege, wohin ich ﬂiege und worauf ich mich schon ganz aufgeregt freue, weil ich es dort tue.Fliege ich nach Driggs, Idaho, um dort Freunde zu treffen, dann ist mein Ankergedanke vielleicht das Ersteigen des Tafelbergs. Reise ich 


193nach Hause nach Michigan, denke ich an den Augenblick, an dem wir auf die Auffahrt bei meinem Eltern fahren und wie meine Kinder aus dem Auto stürmen, um meine Eltern zu umarmen. Oder manch-mal stelle ich mir auch einen beruhigenden Spaziergang am Ufer des Michigansees mit meiner Mutter vor. Fahre ich zu einem Meeting in Chicago, denke ich an ein köstliches Essen mit einem Klienten. Habe ich erst einmal ein solches Bild vor Augen, wird alles andere einfach.Dieser Einsatz der 5-Sekunden-Regel ist eine Art Wenn-dann-Pla-nung. Das ist eine Kontrollmethode, bei der man stets Plan B im Ge-päck hat. Plan A ist: Nicht nervös werden.Aber wenn ich ins Flugzeug steige und merke, dass ich nervös werde, dann habe ich Plan B parat: Ich setze die 5-Sekunden-Regel und mei-nen Ankergedanken ein, um meine Flugangst zu besiegen. Untersu-chungen zeigen, dass ein solches Wenn-dann-Planen die Erfolgsrate um das Dreifache erhöht.IM FLUGZEUGIn dem Augenblick, in dem ich etwas bemerke, was mich nervös macht – ob es sich um ein seltsames Geräusch handelt, eine Turbu-lenz, ein viel zu langer Anstieg, bedrohliches Wetter oder negative Schwingungen von meinem Sitznachbarn –, kann das leicht meine Ängste auslösen, weil diese Denkart so tief in mir verwurzelt ist. Ge-schieht das, dann beginne ich zu zählen, 5 – 4 – 3 – 2 – 1, um die Angst aus meinem Kopf zu spülen, den präfrontalen Cortex zu akti-vieren und mich selbst in den gegenwärtigen Augenblick zu ziehen.Dann zwinge ich mich dazu, mich in den besonderen Bildern zu ver-ankern und mir vorzustellen, wie aufregend es sein wird, mit meiner Mutter am Ufer entlang zu spazieren, mit einem Klienten in Chicago zu Abend zu essen oder den Tafelberg mit meinen Freundinnen zu besteigen.Diese verankernden Bilder sind starke Erinnerungen an eine einfa-che Wahrheit ... sitze ich heute Abend in einem Restaurant in Chica-go und esse mit einem Klienten, gehe ich morgen mit meiner Mut-ter am Ufer in Michigan spazieren oder komme ich rechtzeitig nach Hause, um meine Mädchen Lacrosse spielen zu sehen, ist das Flug-zeug ganz offensichtlich nicht abgestürzt und es gibt kein Grund, sich Sorgen zu machen. Noch wichtiger: Ich gebe meinem Geist den 
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194Kontext, den er braucht, um die Furcht nicht eskalieren zu lassen. Denke ich meinen Ankergedanken, entspannt sich mein Körper.Ich bin so  aufgeregt, dass ich mit Mama am Ufer spazieren  gehen darf.Sie ist nur  aufgeregt, weil sie morgen mit Mama am Ufer spazieren gehen darf.  Alles gut.Indem ich diese Technik immer wieder einsetzte, kurierte ich meine Flugangst. Und damit meine ich wirklich: immer wieder und wieder. Es wird jedes Mal einfacher, und plötzlich hast du keine Angst mehr. Du hast deine Standardeinstellung auf positiv geändert: Aufregung wegen dem, was du tun wirst, statt Angst. Dana verwendete die Tech-nik erfolgreich. Sie war „noch nie so ruhig beim Fliegen“:Dana Siemsen SmithToll, dich auf der Kyäni-Convention zu sehen. Ich nahm deine  5 – 4 – 3 – 2 – 1-Methode gestern im Flugzeug und es funk-tionierte! Ich glaube, ich war noch nie so ruhig beim Fliegen!! Vielen Dank!! Deine Worte haben mich inspiriert und beﬂügelt!!Und Fran setzte die Technik auf dem Heimﬂug ein, gleich nachdem sie sie auf einer Konferenz in Dallas erlernt hatte. Es war „völlig an-ders“:
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195FranHi!! Vielen Dank!! Hier meine Geschichte:Ich habe es immer gehasst, zu ﬂiegen. Wo es ging, vermied ich es. Die Konferenz „Nerium Get Real“ war in Dallas und wir leben in Maryland, also mussten wir ﬂiegen. Ich befand mich beim ganzen Flug am Rande einer Panikattacke. Ich war so aufge-regt, dass ich anderen auf die Nerven ging. LOL. Vorgespult: Du sprachst auf „Get Real“. OMG! Auf dem Rückﬂug wurde alles völlig anders. Jedes Mal, wenn ich Panik spürte, benutzte ich die 5-Sekunden-Regel und damit hatte ich den Flug schon zur Hälfte geschafft. Tatsächlich schaute ich auch aus dem Fenster und machte Fotos! Ich fasse gar nicht, wie viel ich wegen meiner Angst verpasst habe!Mir war das Beweis genug – und es klappt auch in vielen ande-ren Bereichen.Mir gefällt, was Fran ganz am Ende schreibt: „Ich fasse gar nicht, wie viel ich wegen meiner Angst verpasst habe!“ Sie hat recht – und das bricht mir das Herz. Mir ging es genauso – ich versagte mir an jedem einzelnen Tag meines Lebens Freude, Chancen und Zauber, weil ich mit der Angst lebte. Aber so muss es nicht sein. In nur 5 Sekunden kannst du die Kontrolle übernehmen. Du kannst die Angst besiegen.Heute bin ich nicht mehr ängstlich, wenn ich ins Flugzeug steige. Manchmal, wenn eine Turbulenz uns richtig durchschüttelt, verwen-de ich die Regel, damit ich meine Fingernägel nicht in die Armlehne oder den Arm meines Sitznachbarn bohre.Ich verwende die Technik aber nach wie vor, wenn es um andere Ängste geht. Vor einer Verhandlung oder einem schwierigen Ge-spräch erzeuge ich beispielsweise den Ankergedanken, dass das Ge-spräch bzw. die Verhandlung echt gut läuft. Insbesondere stelle ich mir vor, wie mich jemand umarmt und mir dankt, weil ich mit ihm gesprochen habe oder mein Geschäftspartner in unserer Lieblingsbar einen Toast auf unseren Deal darbringt.Dieser Gedanke erdet mich, hält mich gegenwärtig und stark. Be-ginnst du ein Gespräch und kämpfst gegen deine Angst an, bist du nicht so gut, wie du sein könntest, weil dein Geist gleichzeitig damit beschäftigt ist, etwas in dir niederzudrücken. Hast du einen Ankerge-
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196danken, kannst du mit ihm deine Angst ausschalten, und zwar genau dann, wenn sie aufkommt.Denke immer daran. Deine Ängste und Gewohnheiten können dich in 5 Sekunden kidnappen, aber genauso schnell kannst du die Kont-rolle zurückerlangen.Claudia GranadosDanke, so viele von uns konnten sich dank deiner Hilfe ihren Ängsten stellen!! :* Ich habe die 5 – 4 – 3 – 2 – 1-Methode schon benutzt und werde es weiterhin tun. Für immer dankbar!!!
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Sei Meister 
deines Geistes
und alles
ist möglich.
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MUT VERÄNDERT ALLES 5
TEIL
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201WIE DU ZUM ZUFRIEDENSTEN MENSCHEN WIRSTWir nähern uns dem Ende des Buchs. Du kennst die Geschichte der 5-Sekunden-Regel und das Konzept des alltäglichen Mutes. Du weißt zudem alles über den strategischen Einsatz der Regel zur Ver-haltens- und Einstellungsveränderung. Damit bist du bereit für die tiefergehenderen geistigen Aspekte des Themas, die sich auf deine Beziehung zu dir selbst auswirken.Erstens wirst du mehr über das Selbstvertrauen erfahren und wie du Taten des alltäglichen Mutes einsetzt, um es zu stärken. Du erfährst von den verblüffenden Beziehungen zwischen Selbstvertrauen und Persönlichkeit. Du triffst Leute, die beim Aufbau ihres Selbstvertrau-ens sehr erfolgreich waren und liest einige zutiefst ehrliche Posts aus den sozialen Medien, die zeigen, wie man sich mit dem wichtigsten Menschen seines Leben neu verbinden kann – mit sich selbst.Zweitens erfährst du, wie der alltägliche Mut dich deine Leidenschaft entdecken lässt. Du triffst Männer und Frauen, die die 5-Sekun-den-Regel einsetzten, um den Kampf gegen die Angst zu gewinnen und die Kraft zu ﬁnden, ihrem Herzen zu folgen. Ihr Beispiel inspi-riert dich, es ebenfalls zu tun.Drittens entdeckst du, was in Beziehungen tiefe und sinnvolle Bin-dungen erzeugt und warum es dabei vor allem um Mut geht. Die bezaubernden Geschichten in diesem Bereich regen dich an, aus der Zeit mit den Menschen, die dir am meisten bedeuten, das Beste zu machen. Dafür wird dir ein einfaches Mittel zur Verfügung gestellt, das du jederzeit anwenden kannst, um deine Beziehungen zu ver-tiefen.Halte Taschentücher bereit.Es ist mein Lieblingsbereich dieses Buchs. Kannst du dein Selbst-vertrauen, deine Leidenschaft und deine Verbindung mit Menschen verbessern, wird sich dein Leben auf eine Art und Weise verändern, von der du bislang nicht einmal zu träumen wagtest.
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Es wird immer 
jemanden  
geben, der 
deinen Wert 
nicht erkennt.
Das solltest 
nie du selbst 
sein!
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205KAPITEL FÜNFZEHNFINDE DEIN WAHRES SELBSTVERTRAUEN„DIE HÖHLE, DIE DU DICH NICHT  ZU BETRETEN WAGST, VERBIRGT  DEN SCHATZ, DEN DU SUCHST.“JOSEPH CAMPBELLViele Leute machen den Fehler, Selbstvertrauen für einen Charakter-zug zu halten. Selbstvertrauen bedeutet, dass du an dich glaubst, an deine Ideen und an deine Fähigkeiten. Jeder kann mehr Selbstver-trauen lernen. Es ist kein Charakterzug, sondern eine Fertigkeit.Du bist vielleicht extrovertiert und redest viel, das heißt aber noch lange nicht, dass du auch Selbstvertrauen hast. Selbst der lauteste Mensch im Raum kann in Wirklichkeit unsicher sein und nur sagen, was er sagt, um toll zu wirken. Nimm mich als Beispiel. Ich war sehr lange äußerst hervorstechend und bestimmend, dabei aber ganz un-sicher – ich traute weder meinen Ideen noch meinen Fähigkeiten.Vielleicht sind die leisesten Menschen, die du kennst, in Wirklichkeit die mit dem meisten Selbstvertrauen. Deine beste Freundin ist zwar introvertiert, glaubt aber mit größter Überzeugung an ihre Ideen (und wird böse, wenn du nicht nach ihnen fragst). Sie fürchtet sich gleichzeitig davor, zu reden, weil sie dann immer rot wird. Es man-gelt ihr nicht an Selbstvertrauen, sie braucht allerdings etwas Mut, den Schubs, damit sie das Wort ergreift und sich nicht fürchtet, man könne sie wegen ihrer roten Wangen belächeln.Ich machte eine Erfahrung, die die Verbindung zwischen Selbstver-trauen, Mut und Persönlichkeit verdeutlicht. Es geht hier erneut um 


206den echten Stolz, den du fühlst, wenn du dich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 mit einem Schubs aus deiner Wohlfühlzone bringst.Vor Kurzem durfte ich vor Cisco Systems sprechen, dem größten Netz-werkunternehmen der Welt. Einige Monate später lud man mich zu einem ähnlichen Vortrag ein, dieses Mal vor einer Gruppe leitender Ingenieure.Als ich für die zweite Rede eintraf, kam ein Mann auf mich zu, als ich mit den Technikern mein Equipment aufbaute. Er war ganz aufgeregt, mir einmal zu begegnen, und umarmte mich wie ein alter Freund. Ich komme aus dem mittleren Westen der USA und genieße eine innige Umarmung. Er konnte seine Aufregung kaum verbergen und meinte, er hätte mir „etwas ganz Aufregendes über die Regel“ zu sagen. Er hatte mich vor mehreren Monaten bei Cisco Live gesehen. Bei die-ser Rede stellte ich dem Publikum wie so oft eine kleine Hausaufgabe zum Einsatz der 5-Sekunden-Regel:Mit der 5-Sekunden-Regel stellst du dich heute drei völlig Unbe-kannten vor.Dann erklärte ich, wie diese Aufgabe zu erledigen sei:Achtet auf eure Instinkte, und den Augenblick, in dem ihr euch von jemandem angezogen fühlt. Das ist der „Schubs-Augenblick.“ Er-greift ihn. Zählt 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und geht auf den Menschen zu, und zwar in den 5 Sekunden, bevor euer Geist euch das wieder ausredet.Danach erzählte ich dem Publikum, was es erwarten konnte, wenn es diese Aufgabe ausführt. In dem Augenblick, in dem sie jemanden sä-hen, den sie gern treffen wollten, hätten sie urplötzlich Millionen Aus-ﬂüchte, warum sie doch nicht hingehen und sich vorstellen sollten.Ach ... warte mal. Der unterhält sich gerade mit jemandem, ich will nicht unhöﬂich sein und mich dazwischendrängen. Sie sieht beschäftigt aus, ich mache das besser später. Er schaut auf sein Handy, ich will ihn nicht stören. Wir haben sowieso keine Zeit, ich mache es lieber in der nächsten Pause.Aber alles, was du denkst, stimmt nicht. Das ist nur das Gehirn, das dich entgleisen lassen will.


207Nachdem mein neuer Freund meine Hausaufgabe zusammenge-fasst hatte, beschrieb er mir, was ihm zugestoßen war. Nach meiner Ansprache bei Cisco Live befand er sich im Flur und erlebte einen „Schubs-Augenblick“. John Chambers, der CEO von Cisco, ging mit einigen Topmanagern an ihm vorbei. Dazu muss man wissen, dass John Chambers bei Cisco legendär ist und er, nach allem, was man hört, auch ein toller Kerl ist. Chambers war damals seit zwanzig Jah-ren CEO und am nächsten Tag wurde verkündet, dass er seinen Pos-ten aufgeben und Chuck Robbins diesen übernehmen würde.Mein Freund, der Ingenieur, stand also im Flur und hatte gerade erst von der 5-Sekunden-Regel erfahren. Er sah Chambers und seine Ins-tinkte ﬂammten auf. Er dachte daran, zu ihm zu gehen, sich vorzu-stellen und Chambers für seine Inspiration zu danken. Er wollte ihm auch sagen, wie stolz er darauf war, als Ingenieur bei Cisco zu arbei-ten. Er meinte, er hätte gewusst, dass er es tun sollte und er hätte ver-sucht, sich einen Schubs zu geben. Aber er fühlte sich wie gelähmt.Der Ingenieur erklärte, dass er sich nicht mehr bewegen konnte, schließlich sei er „introvertiert“, deshalb sei „so etwas ganz unnatür-lich“ für ihn. Der Augenblick verstrich. Sein Held verschwand am anderen Ende des Flurs und er ärgerte sich den Rest des Tages, dass er seine Chance, ihn zu treffen, ungenutzt ließ. Zum Glück ist das nicht das Ende der Geschichte.Am nächsten Morgen joggte mein neuer Freund im Embarcade-ro-Park an der San Diego Bay in der Innenstadt von San Diego. Auf dem wunderschönen Weg am Yachthafen gab es, wie immer, viele Jogger, Radfahrer und Spaziergänger. Er trug seine Kopfhörer und hörte Musik, als er sich umsah. Und ganz plötzlich – wer war da vor ihm? Klar doch, John Chambers.Chambers war alleine, trug seine Kopfhörer, und joggte ebenfalls. Mein Freund meinte, da habe er gewusst: jetzt oder nie. Er sagte: „Ich dachte natürlich, er wollte ja Zeit für sich haben und ich wäre unhöf-lich, aber als ich mich so beim Zaudern erwischte, begann ich zu zählen.  5 – 4 – 3 – …“Er holte Chambers ein, tippte ihm auf die Schulter, entschuldigte sich für die Aufdringlichkeit und erklärte dann, er habe ihm schon immer persönlich für seine unglaubliche Karriere bei Cisco danken wollen. Die beiden hörten auf zu joggen und gingen gemeinsam durch den Embarcadero-Park.


208Mein Freund meinte, die Unterhaltung sei toll gewesen. Sie sprachen über dieses und jenes: die Arbeit, das Leben, sogar eine Idee, die mein Freund wegen eines Arbeitsprojektes hatte. Zum Abschluss schüttel-te ihm Chambers die Hand und dankte ihm, dass er sich vorgestellt habe. Er gab dem Ingenieur den Namen eines Managers, der sich um Innovationen im Unternehmen kümmerte. „Berufen Sie sich ruhig auf mich, sagen Sie ihm, dass wir uns unterhalten haben und ich Sie bat, mit ihm über Ihre Idee zu sprechen“, meinte Chambers.Mein neuer Freund strahlte so sehr, dass er den Raum erhellte, als er mir diese Geschichte erzählte. „Das war der Höhepunkt meiner Karriere, Mel. Und ohne die 5-Sekunden-Regel wäre er nie passiert. Ich kann dir nicht genug danken.“Und er fügte hinzu: „Ach Gott, fast hätte ich es vergessen. Jetzt habe ich ein Vorstellungsgespräch bei dem Mann, den Chambers mir ans Herz gelegt hat.“Hat er die Stelle bekommen?Ich weiß es ganz ehrlich nicht. Um die neue Stelle geht es in der Geschichte gar nicht. Es ist eine Geschichte über alltägliche Akte des Mutes und wie sie Selbstvertrauen erzeugen. Diese einzigartige Erfahrung hat das Potenzial, mehr als nur die Stelle zu verändern. Wenn mein Freund die Regel weiter dazu verwendet, auf seine Ins-tinkte zu hören und ihnen gemäß zu handeln, dann kann das sein gesamtes zukünftiges Leben transformieren.Bei seinem Überschwang ging es nicht notwendigerweise um ein Treffen mit dem CEO, auch wenn es ziemlich cool war, sondern dar-um, wie gut es sich anfühlt, wenn man seiner eigenen Leidenschaft folgt und die Kontrolle über sein Leben übernimmt. Denke daran, dass Selbstvertrauen jeden Tag durch beherzte Hand-lungen erzeugt wird. Das hat mein Ingenieursfreund erlebt: das Strahlen, weil er wusste, dass er sich auf sich selbst verlassen konnte. Je öfter er nun Akte des alltäglichen Mutes unternimmt, desto mehr Vertrauen hat er in sich.Denke daran: Selbstvertrauen wird durch viele kleine alltägliche Handlungen erzeugt, die uns an uns selbst glauben lassen.Ich erhielt eine Nachricht von einem Mann namens Bill – Bill be-schreibt darin einen Kampf rund um das Selbstvertrauen, den so vie-le von uns kennen. Bills Mut inspiriert aber, wir können viel von ihm lernen. 
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209„ICH KANN NICHT ICH SELBST SEIN.“Nach außen hin wirkt Bills Leben ganz bemerkenswert. Er ist ver-heiratet, hat vier großartige Kinder, Erfolg im Beruf und ist Vorsit-zender eines Berufsverbandes. „Ein tolles Leben, oder?“ Ja, so klingt es. Und doch fehlt ihm etwas. Er ﬁndet einfach keine Beziehung zu sich selbst.Bill ist tapfer genug, sich einzugestehen, dass er „ohne echte Über-zeugungen lebt“ und dass er (wie so viele von uns) die Gewohnheit des Zauderns und des Grübelns entwickelt hat und dann nie das sagt oder tut, „was ich sagen oder tun sollte“. Bill hat das Gefühl, er habe „irgendwie die Fähigkeit verloren, eine echte Verbindung zu anderen Menschen zu ﬁnden“.Dabei vergisst er den wichtigsten Menschen, mit dem er verbunden sein sollte – sich selbst. Verlierst du den Kontakt zu deinem wahren Ich, verlierst du den Boden unter den Füßen, du verlierst Selbstver-trauen und dein Leben ist nicht mehr im Einklang mit dir selbst.Danke und Hut ab, dass du den Mut hast, das zu sagen, was du für wahr hältst. Ich bin 53, Vater von vier Kindern. Drei davon sind erwachsene Töchter, dazu kommt jetzt noch ein fünfjähriger Junge, den ich mit meiner zweiten Frau habe. Ich bin leitender Projektmanager in meiner Fir-ma und Chef unserer Konstruktionsabteilung. Ich arbeite auch freiwillig im Project Management Institute PMI, wo ich bald Präsident sein werde. Ein tolles Leben, oder? Aber ich kann einfach nicht ich selbst sein. Ich habe irgendwie die Fähigkeit verloren, eine echte Verbindung zu anderen Menschen zu ﬁnden. Auch im Schlafzimmer herrscht Flaute. Ich versuche herauszuﬁnden, was ich wirklich will. Und aus Gewohnheit zögere ich, grüble ich, sage oder tue nie das, was ich sagen oder tun sollte. Das ist nichts Weltbewegendes, ich lebe halt ohne echte Überzeugungen. Mein Leben steht nicht mehr im Ein-klang mit mir selbst. Und da trat am letzten Samstag die 5-Sekunden-Regel in mein Leben.BillDu erhältst dein Leben mit der 5-Sekunden-Regel zurück. Bill begann sie einzusetzen, um seine Beziehung zu sich selbst zu verbessern. Um tiefer zu gehen und „Schritt für Schritt“ eine „Reise der tausend Schrit-te“ zu beginnen. Er gab sich einen Schubs, um all die kleinen Dinge zu tun, die dich „still und leise“ lehren, dir selbst stärker zu vertrauen.
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210Und Schritt für Schritt begann ich eine Reise der tausend Schritte. Ich stand morgens auf und ging mit den Hunden Gassi. Ich war zu Menschen ehrlich, aber taktvoll. Ich gebe jede Chance zurück, die sich bietet. Treffe bei der Arbeit schwere Entscheidungen. Konzentriere mich auf Prioritäten und lerne, Nein zu sagen, wenn es sein muss. Immer nur kleine Schritte, aber das ist berauschend und aufregend und ich lerne dabei still und leise, mir selbst stärker zu vertrauen. Der Unterschied ist gewaltig, denn jetzt geht es voran.BillEin gutes Leben besteht aus kleinen Schritten – „bei der Arbeit schwere Entscheidungen treffen“, „Nein sagen, wenn es sein muss“, selbst „morgens aufstehen und mit den Hunden Gassi gehen“, nur, weil du dich dazu verpﬂichtest hast –, und auch wenn das nur kleine Schritte sind, die dich lehren, dir wieder zu trauen, können es doch „berauschende“ Schritte sein, die dir Selbstvertrauen schenken.Trayce ist eine 48-jährige Hausfrau und Mutter, die sich festgefahren fühlte, als sie die 5-Sekunden-Regel entdeckte. Und: „Wow! ... als hätte jemand das Licht angeknipst.“ Sie setzt die Regel für Sachen ein, die „global betrachtet klein sind, die mir aber immer ein erhebendes und tolles Gefühl geben“– etwa, sich in der Kirche zu Wort zu melden oder ein Foto von sich online zu posten.Das haben wir von Bill gelernt: Kleine Dinge sind nicht wirklich klein. Sie sind die allerwichtigsten Dinge. Gibst du dir einen Schubs 5 – 4 – 3 – 2 – 1 bei den „kleinen Dingen“, hast du Selbstvertrauen für die globalen Sachen.„Die meisten Anwendungen waren global betrachtet klein, gaben mir aber immer ein erhebendes und tolles Gefühl. Ich führe kurz einige der Sachen an, die ich mit der 5-Sekunden-Re-gel erreicht habe, was anders wohl kaum geklappt hätte.Ich stand auf und tanzte bei einem Konzert, ich nahm ein Bild von mir und einem Autor auf, den ich bewundere und postete es 
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211[ich mag keine Bilder von mir], ich sprach vor der versammelten Gemeinde in meiner Kirche, ich redete mit meinem Mann über etwas, was mir Kopfzerbrechen bereitet, ich sprach Leute an, die ich kennenlernen wollte, und ich kriege zu Hause mehr hin [ich schiebe nicht mehr so viel auf].An sich ist das nichts Weltbewegendes, und doch schaffte ich es nur dank der Kraft von Mels 5-Sekunden-Regel.Jetzt versuche ich dieses Werkzeug für Sachen zu nutzen, die für mich größere Kämpfe darstellen, zum Beispiel die zusätzlichen Pfunde abzunehmen, die ich seit 25 Jahren mit mir herumtrage, oder den Mut aufzubringen, mich trotz des Gewichts, das ich zu-gelegt habe, für das Klassentreffen zum 30-jährigen High-School-Abschluss anzumelden.Ich habe die 5-Sekunden-Regel sogar dafür benutzt, meine Ge-schichte aufzuschreiben. Ich versuche ebenfalls, Mels Botschaft von der 5-Sekunden-Regel zu verbreiten und sehe nun, dass auch andere sie einsetzen. Ich weiß, dass ich jedenfalls diese starke und doch so einfache, lebensverändernde Formel weiter benutzen werde.Zum ersten Mal seit langer Zeit merke ich, dass ich nicht mehr feststecke und die eingefahrenen Gleise verlassen kann ... und freue mich schon auf das, was als nächstes passiert.Vielen Dank, Trayce“Selbstvertrauen wächst, wenn man Sachen macht, die die Selbstwahr-nehmung stärken, besonders solche Dinge, die man gemeinhin nicht macht, wie etwa rechtzeitig aufstehen, vor der versammelten Kirchen-gemeinde sprechen oder dem CEO von Cisco beim Joggen hinterher-jagen. Diese Akte des alltäglichen Mutes bauen Selbstvertrauen auf.Crystal besuchte dieselbe Cisco-Live-Veranstaltung wie der Ingenieur und schrieb mir wegen der 5-Sekunden-Regel. Sie „begriff, dass [sie] in den letzten acht Jahren“ „jeden einzelnen Schritt hinterfragt“ hat-te: „Ich hielt jemanden für interessant und eine Sekunde später nannte mir mein Gehirn eine Million Gründe, warum ich ihn oder sie nicht an-sprechen sollte.“Sie begann mit 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und „los“, indem sie sich in der Pau-se zuerst neben Leute setzte, die sie nicht kannte. Am nächsten Tag fragte der Ausbilder, ob noch jemand Fragen hätte, und „mir ging auf, dass ich welche hatte, mich aber schämte, mich zu melden ... 
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212Dann wurde mir klar, ich hätte mich gemeldet, wenn ich nicht darü-ber nachgedacht hätte … Und da machte ich es.“Mit der 5-Sekunden-Regel stand sie auf und stellte ihre Frage. Das inspirierte zwei weitere Frauen in einem Saal voller männlicher Inge-nieure, ebenfalls aufzustehen. Als Nächstes zählte sie 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und ging zu einem Basketballspiel, obwohl ihr nicht danach war. Sie fand sogar den Mut, jemanden um seine Visitenkarte zu bitten. Auf-grund dieser Akte des alltäglichen Mutes ist ihr Selbstvertrauen ge-wachsen und ihr Leben hat sich von Grund auf verändert: eine neue Stelle, ein neuer Titel, sogar ein neues Haus.Ich besuchte Cisco Live 2015 und hörte dich dort über die 5-Sekunden-Regel sprechen. Das war klasse! Erst da begriff ich, dass ich in den letzten acht Jahren jeden einzelnen meiner Schritte hinterfragt hatte: Ich hielt jemanden für inter-essant und eine Sekunde später nannte mir mein Gehirn eine Million Gründe, warum ich ihn oder sie nicht ansprechen soll-te. Nachdem ich von deiner 5-Sekunden-Regel erfahren hatte, habe ich sie sofort umgesetzt! Ich begegnete Menschen, denen ich ohne sie nie begegnet wäre.--Ich ging in einen überfüllten Kurs und suchte nach Leuten, die ich kenne, um mich da hinzusetzen. Da sagte ich mir: Hey, was machst du da? Schwing deinen Arsch rüber und setzt dich irgendwo hin. Das machte ich. Dann fragte der Ausbilder, ob noch jemand Fragen hätte, und mir ging auf, dass ich wel-che hatte, mich aber schämte, mich zu melden, besonders, weil ich dazu aufstehen musste. Dann dachte ich, ich hätte mich gemeldet, wenn ich nicht darüber nachgedacht hätte … Und da machte ich es. Ich stand auf und stellte meine Frage.Danach machten zwei weitere Mädchen dasselbe in diesem Saal voller Männer.--Das fühlte sich so toll an! Später wurde ich zu einem Basket-ballspiel eingeladen und das klang zuerst toll, doch dann dachte ich daran, mich lieber im Hotel auszuruhen. Aber ich bin froh, dass ich meinem ersten Instinkt gefolgt bin. Ich traf einen Cisco-Vize und bekam sogar die Karte!--Dass ich dich damals bei Cisco hörte, hat für mich so viel ver-ändert! Ich habe eine neue Stelle, bei der ich verdiene, was mir zusteht. Ich habe einen neuen Titel (bin auf der Karriere-leiter drei Stufen nach oben geklettert). Dann bin ich endlich ins kalte Wasser gesprungen und habe ein Haus gekauft, auf das ich seit Jahren ein Auge geworfen habe. Ich will dir dafür danken. Danke, dass du meine Augen für die 5-Sekunden-Re-gel geöffnet hast, denn die hat all das verändert!julienia1
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213Nobuo begann mit der 5-Sekunden-Regel, als er „als Geschäftsführer entlassen“ wurde. Er hatte keine Motivation mehr, fühlte sich „unfähig“:Nobuo KishiVor zwei Jahren sah ich zufällig den TEDx-Vortrag von Mel Rob-bins. Als ich Mels Referat lauschte, merkte ich, dass die 5-Se-kunden-Regel etwas für mich war. Nachdem ich als Geschäfts-führer eines Unternehmens entlassen worden war, änderte sich mein Leben völlig, und zwar nicht nur mental, sondern auch ﬁnanziell. Ich hatte keine Motivation mehr, einen neuen Versuch zu wagen, und fühlte mich unfähig. Doch die 5-Sekunden-Regel hat mir hier viel geholfen, und ich entschloss mich, die Regel im Alltag anzuwenden. Nachdem ich begann, sie einzusetzen, kam Schritt für Schritt die Kraft in mein Herz, meinen Geist und Körper zurück. Ich zitiere Mel oft in meinem Blog und übersetze ihre Texte ins Japanische.Mel, ich bete im Land der aufgehenden Sonne für deinen Erfolg.Beim Einsatz der Regel, um jeden Tag „Schritt für Schritt“ mutige Taten zu tun, fand Nobuo ebenso wie Crystal heraus, dass „die Kraft in mein Herz, meinen Geist und Körper“ zurückkehrte. Sie kam zu-rück, weil er bewiesen hatte, dass er die Macht hatte, sein Leben zu verändern.Es gibt noch etwas, das man bezüglich Persönlichkeit und Selbstver-trauen sagen sollte. Erinnerst du dich, als der Ingenieur meinte, er sei wie gelähmt gewesen, als er Chambers zum ersten Mal im Flur sah? Er wollte das irgendwie erklären: Er sei „introvertiert“, deshalb sei „so etwas ganz unnatürlich“ für ihn. Und wenn ich dir jetzt sage, dass nichts in deinem Leben oder deiner Persönlichkeit unabänderlich ist oder „von Natur aus“ so ist? Nichts kommt von Natur aus, du übst alles ein. Deshalb sage ich oft, man müsse Akte des Mutes an jedem Tag „üben“.Du kannst jeden einzelnen Aspekt deines Lebens verbessern, verän-dern oder bereichern – indem du etwas tust. Professor Brian Little, ein Psychologe an der University of Cambridge, postete jüngst einen tollen TED-Talk: „Who Are You, Really? The Puzzle of Personality“ (Wer bist du wirklich? Das Rätsel der Persönlichkeit). Er spricht dabei 
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214von den Unterschieden zwischen extrovertierten und introvertierten Menschen und was uns zu dem macht, was wir sind. Nach Professor Little sind das „die Dinge, die wir tun. Unsere persönlichen Projekte.“ Er erklärt, einige Charakterzüge seien fester verankert als andere und erfolgten automatisch, doch viele seien „freie Eigenschaften“, die wir an ein wichtiges Projekt unseres Lebens anzupassen verstünden.Little meint, er sei – wie unser Ingenieur bei Cisco – introvertiert. Im Kern aber ist sein ureigenes Projekt die Lehre. Er liebt es, zu unter-richten. Er handelt also charakterfern, wenn er als Introvertierter vor seiner Klasse steht und sich mit seinen Studenten verbindet. Wie macht er das? Durch planvolles und absichtliches Handeln. Er gibt sich einen Schubs.Das ureigene Projekt des Ingenieurs war es, John Chambers zu dan-ken. Deshalb handelte er instinktiv charakterfern. Wie hat er sich selbst den Schubs gegeben? Mit der 5-Sekunden-Regel. In beiden Fäl-len gab es zwei Faktoren – der Wunsch, etwas Bedeutungsvolles zu tun (auf die Studenten bzw. den CEO zugehen) und absichtsvolles Handeln (der Schubs, charakterfern aktiv zu werden). Ist es für einen Introvertierten dasselbe, auf einen CEO zuzugehen, vor der Gemeinde zu sprechen oder Studenten zu unterrichten, wie es für einen Extrovertierten wäre? Vielleicht, vielleicht auch nicht. Das hängt vom Selbstvertrauen desjenigen ab. Und Selbstvertrauen, das weißt du jetzt, hat wenig mit deinem Charakter zu tun.Wie Professor Little meint: „Du gleichst vielen anderen und bist doch keinem gleich.“ Ich weiß, dass jedes Mal, wenn du etwas zum ersten Mal tust, es sich schwierig und wohl auch ein bisschen beängstigend anfühlen wird. Du brauchst dazu ein wenig Mut. Wir alle können charakterfern aktiv werden, wenn eine Sache das erfordert. Und was ist dringlicher, als dein Leben zu verbessern, damit du lebendiger wirst, glücklicher und erfüllter?Wie handelst du charakterfern, um das zu erreichen? Du ahnst es: Du ermächtigst dich und übst Akte des alltäglichen Mutes mit der 5-Sekunden-Regel. Die Taten wirken kaum „weltbewegend“, aber im Laufe der Zeit zerstören sie deine Selbstzweifel.In jedem einzelnen von uns ist so viel Größe. Die Regel lässt uns er-kennen, wie „irrsinnig unfassbar“ wir alle sind, wie es Amber bei sich selbst erkannte:
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215_amberoh_ @melrobbinslive du bist irrsinnig unfassbar und we-gen dir weiß ich, dass auch ich es bin. Du inspirierst mich!!!! Ich höre dir soooo gern zu!!Das bringt uns zum Anfang zurück. Je öfter du Akte des alltäglichen Mutes übst, desto mehr fühlst du dich in Kontrolle über dein Leben, folglich wird dein Selbstvertrauen wachsen. Selbst wenn das, was du brauchst, dich zu Tode ängstigt, lässt dich die Regel beherzt handeln. Michelle fand den Mut, ihren „toxischen, angstbelasteten Job“ zu kündigen und obwohl sie „Angst vor dem Unbekannten“ hat, schenk-te ihr dieser einzige Akt des alltäglichen Mutes „mehr Vertrauen in mich und das, was ich kann“.Ich habe meinen toxischen, angstbe-lasteten Job gekündigt und obwohl ich SO VIEL Angst vor dem Unbekannten habe, das auf mich zukommt, hatte ich noch nie mehr Vertrauen in mich und das, was ich kann, seit ich „Stop Say-ing your Fine“ von dir gelesen habe. Ich will dir so sehr für den Schubs dan-ken, durch den es besser wurde. Du veränderst mich, ohne es zu wissen! Du bist toll! J. Greg MorrisonMichelle entdeckte also, dass es dich selbstsicher macht, wenn du Dinge tust, die dich ängstigen. Geht dein Mut, etwas zu tun, voran, dann folgt dein Selbstvertrauen. Jedes Mal, wenn du nervös bist, öf-fentlich zu reden, und du gibst dir einen Schubs, lernst du, dass du dich auf dich verlassen kannst, wenn es darum geht, etwas erledigt zu kriegen. Wenn du ins Sportstudio gehst, obwohl dir nicht danach ist, geschieht dasselbe. Wenn du handelst, obwohl du Angst hast, wächst dein Glaube an deine ureigenen Fähigkeiten und damit dein Selbst-vertrauen.Jay besucht eine Hochschule für darstellende Künste in Toronto, war aber „immer nervös, wenn es darum ging, mich zu präsentieren“. 
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216Mit der Regel spricht er öfter für Rollen vor, hat auch mehr Rollen be-kommen, und zudem „viel Selbstvertrauen gewonnen“.JayHi Mel,Vielleicht erinnerst du dich nicht, aber wir haben vor einiger Zeit miteinander gesprochen. Wir plauderten kurz darüber, wie sehr du mich mit der 5-Sekunden-Regel inspirierst. Also, binnen weni-ger Monate, in denen ich mit der Regel arbeitete, hat sich mein Leben wirklich verändert. Ich besuche eine Hochschule für dar-stellende Künste in Toronto. Und ich liebe es! Jeden Tag arbeite ich mit inspirierenden Lehrern und Regisseuren zusammen. Ich habe die Bühne stets geliebt, war allerdings immer nervös, wenn es darum ging, mich zu präsentieren. Mit der Umsetzung der 5-Sekunden-Regel habe ich nicht nur öfter Rollen erhalten, sondern zudem viel Selbstvertrauen gewonnen. Jetzt spüre ich die Leidenschaft, die andere zu inspirieren vermag. Das wollte ich dir zeigen.Je öfter du die Regel einsetzt, desto schneller wächst dein Selbstver-trauen. Stacey verwendet die Regel „eigentlich täglich, statt sich aus Angst zu verkriechen“. Mit der Regel und Akten des alltäglichen Mu-tes „wuchs ich, wie ich das nie für möglich gehalten hätte“. Sie spürt jetzt das Selbstvertrauen, das sie sich immer gewünscht hatte, und das ist „wunderbar“.Deine Regel half mir, durch sie wuchs ich, wie ich das nie für möglich gehalten hätte. ... Ich habe jetzt ein solches Selbstver-trauen. Dass sich das so entwickelt, niemals hätte ich das ge-dacht. Und meiner Mannschaft zeige ich auch, was in ihr steckt. Ich schiebe nichts mehr auf die lange Bank ... NICHTS mehr ... und das ist eine WUNDERBARE Errungenschaft für mich.Im ganzen Buch gab es Geschichten von Menschen, die sehr ein-fache oder scheinbar winzige Schritte nach vorn unternommen ha-ben – und dadurch ihre gesamte Lebenseinstellung veränderten. Man ist geneigt, solche Geschichten beiseite zu wischen, weil es so unglaublich klingt, dass eine einfache Tat – wie morgens rechtzeitig 


217aufstehen – zu einer Kettenreaktion führen kann, die sich auf dein Selbstvertrauen auswirkt. Und doch geht es genauso. Starre nicht län-ger auf das große Ganze. Verwende 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS! bei den kleinen Sachen – und du wirst merken, dass diese Augenblicke so klein gar nicht sind.Wie Bill sagte, erzeugen so einfache Dinge wie aufstehen, schwere Entscheidungen treffen, Nein sagen können, jede Chance zurückge-ben und sich auf die Prioritäten konzentrieren Kreise, die dann dein ganzes Leben umkrempeln. Es sind kleine Schritte, aber dir geht es um das Endresultat: Selbstvertrauen, Kontrolle und ein Stolz, der sich verdammt gut anfühlt.





[image: background image]
Sprich aus 
dem Herzen, 
auch wenn 
deine Stimme 
zittert.
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221KAPITEL SECHZEHNFOLGE DEINER  LEIDENSCHAFT„ES GIBT EINE STIMME, DIE NICHT  MIT WORTEN SPRICHT. HÖRE AUF SIE.“RUMIIm Laufe der Zeit habe ich viele Anfragen von Menschen erhalten, die wissen wollten, wie man denn seine Leidenschaft und seinen Lebens-zweck ﬁndet. Kein einziges Mal wurde ich gebeten, jemanden dabei zu helfen, „über meine Leidenschaft nachzudenken“. Denn das Entdecken der Leidenschaft ist ein aktiver Prozess, dabei ist die 5-Sekunden-Regel ein bemerkenswertes Instrument, wenn sich Chancen auftun. Das einzige, was Menschen davon abhält, ihre Passion zu entdecken, ist, dass es ih-nen nicht gelingt, aus dem Traumschloss auszubrechen und zur Tat zu schreiten. Setzt du die 5-Sekunden-Regel ein, um dir 5 – 4 – 3 – 2 – 1 ei-nen Schubs zu geben, auf Entdeckungsreise zu gehen und die Chancen zu nutzen, die sich bieten, wirst du dich wundern, wohin das alles führt. WERDE ENTDECKERWie wird man zum Entdecker? Heuere den besten Sherpa an, den du kennst: deine Neugier. Deine Neugier ist die Art und Weise, wie deine Instinkte deine Aufmerksamkeit auf etwas lenken, was deinem Herzen wirklich wichtig ist. Wenn du nicht aufhören kannst, an et-was zu denken, dann mache es zu deinem Hobby. Achte auch genau auf Neid. Wenn du auf jemanden eifersüchtig bist, erforsche dieses Gefühl. Worauf genau bist du neidisch? Das kann dir einen Hinweis darauf geben, was du wirklich selbst haben willst.
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222Dann gib dir einen Schubs und führe einfache Schritte durch, um das Thema zu erkunden: Lies etwas darüber, schau dir Videos an, sprich mit Leuten, nimm Unterricht und erstelle einen Plan. Du wirst über-rascht sein, was sich dabei alles ergibt.Vielleicht ist Fotograﬁeren deine Leidenschaft. Als Chris vor vier Jah-ren auf die 5-Sekunden-Regel stieß, arbeitete er als Leiter der Tech-nologieabteilung einer Bank (das tut er nach wie vor). Er hatte das Fotograﬁeren immer geliebt. Er setzte die Regel ein, um seine Lei-denschaft zu erkunden, und heute, vier Magazincover und zahllose Auszeichnungen später, ist er professioneller Fotograf.Chris AuditoreMel RobbinsAlso habe ich am Freitag vor unserem Stagger-Moon-Band-Dreh eine E-Mail von einer tollen Frau namens Mel Robbins erhalten. Mels Prin-zipien und die 5-Sekunden-Regel haben mir vier Cover, zahllose Preise und den Titel „bester Fotograf“ eingebracht, um nur ein paar Dinge zu nennen. Ihr Prinzip ist einfach. Hast du eine Idee, handle binnen 5 Sekunden danach. Klingt einfach? Für viele von uns nicht. In unseren kreativen Köpfen haben wir ständig neue Ideen. Wir lassen sie ziehen. Nachdem ich vor rund vier Jahren ihren TED-Talk gesehen habe, wusste ich, dass ich das kann! Nun, meine Damen und Herren, hier bin ich und sage euch, dass das wunderbar kreativ ist. Kommt dir etwas in den Sinn, schreibe es auf oder handle danach! So einfach ist das.Vielleicht interessiert es dich mehr, ein Gourmet-Restaurant zu eröff-nen. Es kommt nicht darauf an, ob du Erfahrung hast. Heute gibt es so viele Möglichkeiten, um sich zu informieren. Nehmen wir zum Bei-
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223spiel Eric. Er lebt in Kambodscha und hat die Idee für ein Exportunter-nehmen. Er gibt sich einen Schubs, um alles darüber in Erfahrung zu bringen, indem er Videos auf YouTube anschaut und Bücher liest.Zurzeit wohne ich seit fast zwei Jahren in Kambodscha. Ich kam nach meiner Schei-dung hierher, um Englisch zu unterrichten, und auch, um zu lernen, mit mir selbst zufrieden zu sein.Ich habe gerade ziemlich Heimweh, aber ich sage mir auch, dass ich es bedauern werde, wenn ich jetzt nach Athens in Geor-gia (wo ich herkomme) zurückkehre.Ich hatte die Idee, ein Unternehmen zu gründen, das seltene Nahrungsmittel ex-portiert, die es in den USA nicht gibt, aber geben sollte. Ich will die tollen Sachen, die es in diesem herrlichen Land gibt, mit anderen in den USA teilen. Ein Freund in Atlanta leitet einen Gourmet-Großhandel. Er verkauft viele solcher Nischenartikel.Ich habe also ein Produkt, ich habe auch Wege, das Produkt zu vertreiben, ich wusste aber nicht, wie man ein eigenes Unternehmen gründet. Seit ich deinen TED-Talk gesehen habe, habe ich ein Buch, wie man ein Unternehmen gründet, bereits zur Hälfte gelesen, dazu habe ich noch mehrere YouTube-Videos angeschaut.Zum ersten Mal im Leben habe ich eine Idee, die ich mit Leidenschaft verfolge, und die in der Tat mein neues Unternehmen werden könnte.EricSo „entdeckst“ du deine Leidenschaft, du 5 – 4 – 3 – 2 – 1 forschst, bis du mit ihr zusammenstößt.DYNAMIK AUFNEHMENEs beginnt als Instinkt. Das tut es immer. Zuerst nimmst du Unter-richt. Der Unterricht endet mit einem Zertiﬁkat. Das Zertiﬁkat ermög-licht Gespräche. Gespräche führen zu Möglichkeiten. Kleine Gelegen-heiten führen zu größeren. Du willst vielleicht etwas teilen, was du bei der Arbeit erfahren hast, also nimmst du die Regel und gibst dir einen 
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224Schubs. Und das ist der Zeitpunkt, zu dem alles an Dynamik gewinnt.Du verﬂuchst mich, wenn die Sache erst einmal ins Rollen kommt. Aber du dankst dir, dass du den Mut hattest, deinem Herzen gefolgt bist und das erforscht hast, was dich so faszinierte. Jo, eine Bankerin aus London, ist ein ganz wunderbares Beispiel dafür, wie etwas Kleines – wie Unterricht zu nehmen – zu etwas ganz Bemerkenswertem – wie einer neuen Karriere – werden kann. Die Geschichte ist ein unglaubli-ches Beispiel dafür, wie etwas Kleines Dynamik entwickelt. Hier ist es:Ich gab auf meinem Teammeeting vor acht Leuten eine Ein-führung, wie begrenzend unsere Überzeugungen sind. Dazu habe ich deine ‚Weltkarten‘ genutzt. Ich war nervös, aber machte es trotzdem dank meiner jüngst abgeschlossenen NLP-Ausbildung. Ich wollte teilen, was ich gelernt hatte. Als ich fertig war, kam mein Chef auf mich zu und sagte: ‚Das sollten Sie machen, das ist Ihre eigentliche Berufung.‘ (Zurzeit arbeite ich in einer Bank ... als Bankerin). Es wäre ein Understatement zu sagen, danach und nach weiterem posi-tivem Feedback wäre ich abgehoben. Ich wurde tapfer und entschloss mich, die 5-Sekunden-Regel umzusetzen, also nahm ich meinen Laptop und schrieb eine E-Mail an eines der größten Frauennetzwerke hier, das Breaktrough (das die Lloyds Banking Group, mein Arbeitgeber, betreibt). Dort bot ich meine Dienste an. Ich glaube sogar, dass ich an diesem Morgen etwas auf deiner Facebook-Seite gepostet habe, so wie „5-Sekunden-Regel in Action“! Um eine lange Geschich-te kurz zu fassen, sie kamen also zu mir und baten mich um eine Präsentation in der schottischen Abteilung. Einige Wochen später, Dienstag letzte Woche, verfluchte ich – ein äußerst nervöses Ich – dich und die 5-Sekunden-Regel, weil ich so ängstlich war, aber ich hielt den Vortrag und weißt du was?!? Ich war so gut, dass es jetzt eine Warteliste für die gibt, die den Termin nicht geschafft haben. Ich soll meinen Vortrag noch einmal halten! Mir wurden auch verschiedene Stellen angeboten und Leute baten mich, ihnen dabei zu helfen, ihre begrenzenden Überzeugungen aufzubrechen und ihnen gute Ziele zu setzen! All das nur wegen der 5-Sekun-den-Regel und einer einzigen E-Mail. Und ich muss noch sagen, dass ich am Ende des Vortrags laut gerufen habe, dass „Stop Saying your fine“ mein Lieblingsbuch ist, als ich nach meiner Inspiration gefragt wurde. Es funktioniert also und ich sage allen, sie sollen es mal ver-suchen und sehen, was es ihnen bringt – vielleicht bringt es sie dorthin, wo sie sein wollen. JoBankerin und Coach (nehme ich an)Joanne McLellen
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225Während deine Forschungsreise an Dynamik zulegt, beginnt die nächste Phase – du machst deine Leidenschaft jetzt Vollzeit. Es gibt den Punkt, da wird dein Nebenjob, die Fotograﬁe, zu deinem eigent-lichen Beruf. Deine Präsentation bei der Bank of Scotland verwandelt dich in einen professionellen Redner. DER MUT ZUM ENGAGEMENTEs gibt keine Zauberformel, ab wann ein leidenschaftliches Projekt zu einer leidenschaftlichen Berufslaufbahn wird oder zu einem völlig neuen Lebenswandel. Das braucht Planung und ganz beharrliches Nachdenken. Wenn du so bist wie wir alle, dann quälst du dich eine Zeit lang in deinem alten und neuen Leben, bis du es nicht mehr er-trägst, zwischen allen Stühlen zu sitzen.Michal hatte eine Passion, die sie in ein Unternehmen verwandeln wollte. Sie wollte das „bereits seit Jahren, zögerte aber immer wie-der“. Sie gab sich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 einen Schubs und „verkündete den Start meines neuen Unternehmens“. Jetzt gibt es keinen Grund mehr, die „Schlummertaste zu drücken“.Michal LowthorpeHeute habe ich die 5-Sekunden-Regel benutzt und verkündete den Start meines neuen Unternehmens mit Porträts von Pferden und Reitern. Ich wollte das bereits seit Jahren, zögerte aber im-mer wieder. Jetzt habe ich etwas zu tun und habe keinen Grund mehr, die Schlummertaste zu drücken! Vielen Dank, MelWir alle haben es verdient, so aufgekratzt aufzuwachen, dass wir kei-nen Grund mehr haben, die „Schlummertaste zu drücken“, so wie Michal. Denkst du darüber nach, so wie Michal ins kalte Wasser zu springen, dann stelle dir ganz bewusst die folgenden Fragen.Du musst dir die Herz-zuerst-Frage stellen: „Bin ich bereit, mich dafür zu engagieren?“ – statt die Gefühl-zuerst-Frage. „Fühle ich mich bereit, mich dafür zu engagieren?“ Du fühlst dich nie bereit. In dem Augen-blick, in dem du die Frage „Bin ich bereit, mich dafür zu engagieren?“ mit Ja beantwortest, musst du dir mit der Regel den letzten Schubs geben.


226Selbst wenn du bereit bist, fühlt es sich nicht gut an, wenn du es machst. Frage mal Todd in Australien. Todd kennt seine Leidenschaft schon lan-ge: Sport. Er wollte schon immer Sportausbilder in einer eigenen Firma sein. In der High School wollte Todd einen Abschluss als Sportlehrer machen, aber seine Eltern meinten: „Das kannst du doch nicht machen ...“ Sie drängten ihn, stattdessen etwas ‚Ordentliches‘ zu studieren.Vier Jahre später befand sich Todd in einem dual ausgelegten Haupt-studium, seine Fächer waren Jura und Wirtschaft. Aber er war nie mit dem Herzen dabei. Todd schrieb in einer E-Mail, in seinem Kopf habe stets diese „kleine Stimme“ geﬂüstert. Warum blieb er bei seinem Studium? Ganz einfach – sein Gefühl. Er konnte den Gedanken nicht ertragen, seine Eltern zu enttäuschen. Jeden Tag überlegte er, sein Studium hinzuschmeißen, an eine andere Uni zu gehen und dort Sport zu studieren, aber er fühlte sich wie gelähmt. In ein Büro zu gehen und ein Formular auszufüllen, ist einfach. Die Enttäuschung der Eltern zu erleben, das kann aber die Seele belasten.Fast vier Jahre lang also wollte Todd aufhören, wusste aber nicht, wie er seinen Ängsten und seinen Eltern entkommen konnte. Er schaffte es letztlich Dank der 5-Sekunden-Regel. Todd saß in einem Seminar über Steuerrecht, als er feststellte, dass er „bereit“ war.Todd schreibt:„Ich konnte das Seminar nicht mehr ausstehen, ich wäre ja von Anfang an gern ausgestiegen. Am verstörendsten an der Gesamt-situation war jedoch, dass ich es zuließ, dass ich fast bis zum Ab-schluss studierte, bevor ich den endgültigen Schlussstrich zog, weil ich mein Leben nicht länger hassen wollte.“Todd blickte in die Zukunft:„Meine Eltern wollten, dass ich den Master mache. Würde ich mit-machen, würde ich mein Leben für jeden leben ... außer für mich.“Er beschrieb seinen Instinkt, jetzt zu handeln, und die 5-Sekun-den-Entscheidung, die dazu führte:„Einfach anfangen. Ich muss aufhören. Ich griff mir meine Bücher, stand mitten im Unterricht auf und verließ den Raum.“


227Er zitterte am ganzen Körper, aber er bewegte sich – und zwar di-rekt ins Büro der Uni, wo er sich für sein Studium ausschrieb. Dann setzte er sich in sein Auto, fuhr zwei Stunden südwärts von Brisbane zur Queensland University of Technology, wo er sich für sein Traum-studium einschrieb.Der schicksalsträchtige Dienstagmorgen war vor zwei Jahren. Todd ist heute 24 Jahre alt und halb durch sein Studium. Noch nie hatte er „so viel Spaß im Leben“. Im nächsten Jahr nimmt er an einem För-derprogramm der Universität teil. Er schreibt:„Nun habe ich meinen Lebenszweck gefunden ... genau das wollte ich immer tun.“Seine Eltern waren natürlich enttäuscht, als er ihnen sagte, dass er kein Jurist werden wollte. Aber noch enttäuschter waren sie, als sie hörten, dass Todd zu viel Angst hatte, ihnen das zu sagen und so lan-ge dermaßen unglücklich gewesen war.GLAUBE AN DICHIch glaube, dass alles möglich ist, du musst nur auf dein Herz hö-ren, hart arbeiten und darfst dir keine Termine setzen. Eines meiner Lieblingsbücher ist der internationale Bestseller „Der Alchimist“. Das Buch gehört zu den am besten verkauften Büchern aller Zeiten und wurde in über 80 Sprachen übersetzt. Ich empfehle es schon seit einem Jahrzehnt, und als ich dieses Buch schrieb, kaufte ich mir ein neues Exemplar, um mich inspirieren und daran erinnern zu lassen, „dass sich ganze Universen zusammentun, um dir zu helfen, wenn du deinem Herzen folgst“.Als ich die Ausgabe zum 25. Jubiläum aufschlug, faszinierte mich eine Geschichte im Vorwort. Ich hatte keine Ahnung, dass Der Alchi-mist geﬂoppt war, als er in Brasilien zum ersten Mal erschien. Und zwar ganz und gar.Als „Der Alchimist“ vor 25 Jahren in meinem Heimatland Brasi-lien zum ersten Mal erschien, nahm ihn niemand wahr. Ein Buch-händler aus der Nordostecke des Landes erklärte mir, dass nur ein einziger Kunde in der ersten Woche nach Erscheinen ein Exemplar 


228gekauft hätte. Der Buchhändler brauchte noch einmal sechs Mona-te, bevor er ein zweites Exemplar loswurde – und zwar an densel-ben Käufer, der schon das erste erworben hatte! Und wer weiß, wie lange es brauchte, bis er das dritte Exemplar verkaufte.Am Ende des Jahres war jedem klar, dass Der Alchimist nicht lief. Mein Verleger entschloss sich, den Vertrag aufzulösen. Sie hatten nichts mehr mit dem Projekt zu tun, ich konnte das Buch mitneh-men. Ich war 41, ich war verzweifelt.Aber ich habe nie meinen Glauben an das Buch verloren oder in meiner Vision geschwankt. Denn ich steckte da drin, mit ganzem Herzen, mit meiner Seele, ganz und gar. Ich lebte meine eigene Metapher. Ein Mann unternimmt eine Reise, er träumt von einem wunderschönen oder magischen Ort, er sucht nach einem Schatz, den er nicht kennt. Am Ende seiner Reise stellt der Mann fest, dass er diesen Schatz immer schon in sich trug.Einundvierzig und verzweifelt? Als ich das las, lief es mir kalt den Rücken runter. So alt war ich, als ich die 5-Sekunden-Regel entdeckte, und ich fühlte mich genauso. Ich habe gelernt, dass es kein Verfalls-datum gibt, wenn es darum geht, dich selbst zu entdecken und aus-zudrücken. Wie Coelho im Vorwort schreibt, beginnt alles mit dem Glauben an dich selbst, und dieser Glaube gründet in dem Mut, dir einen Schubs zu geben.„Ich verfolgte meine ureigenste Legende, und mein Schatz war mein schriftstellerisches Können. Und diesen Schatz wollte ich mit der Welt teilen. Also ging ich auf Ochsentour zu anderen Verla-gen. Einer der Verleger glaubte an mich und mein Buch und gab dem Alchimist eine zweite Chance. Allmählich, durch persönliche Empfehlungen, begann er sich zu verkaufen – dreitausend, dann sechstausend, zehntausend Exemplare – Buch um Buch und im Laufe der Jahre.“Das Buch wurde zu einem Phänomen, der Rest ist Geschichte. Heute wird es zu den zehn besten Büchern des 20. Jahrhunderts gezählt. Als Coelho in Interviews gefragt wurde, ob er gewusst habe, welch ein Erfolg sein Buch werden würde, antwortete er:
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229„Die Antwort lautet Nein. Ich ahnte das nicht. Wie sollte ich auch? Als ich mich hinsetzte und Der Alchimist schrieb, wollte ich nur etwas über meine Seele schreiben. Ich wollte meine Suche nach mei-nem Schatz erzählen.“Die Antwort ist längst in dir, du musst nur den Mut haben, sie zu hö-ren. Du bist wie einige andere, aber doch einzigartig. Du hast etwas ganz Besonderes, das du mit der Welt teilen kannst. Es beginnt, in-dem du auf deine innere Stimme hörst und geht weiter mit dem Mut, dorthin zu gehen, wohin sie dich führt.Folge ihr.
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Erzähle Leuten 
nicht von 
deinem Traum.
Zeig ihn ihnen.
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233KAPITEL SIEBZEHNBEREICHERE DEINE  BEZIEHUNGEN„EIN AKT DES MUTES IST STETS  AUCH EIN AKT DER LIEBE.“PAULO COELHOEs braucht nur zwei Worte für den Ratschlag, wie du deine Beziehun-gen verbessern kannst:REDE DARÜBERIch sprach auf einem Vertriebsmeeting in Florida und danach kam ein Mann namens Don auf mich zu. Er war Ende 50, trug Bart und ein Sportjackett über seinem Hemd. Er meinte, er wolle mir etwas zu „meiner 5-Sekunden-Regel“ sagen.Don hatte „eine eigene Version, die mein Leben verändert hat“. Er traf „vor einigen Jahren die Entscheidung, nichts Wichtiges ungesagt zu lassen“.Dann erzählte er mir, wie er sich rein instinktiv einen Schubs gab und seiner Tochter etwas sagte, was ihre Beziehung völlig veränder-te. Im Laufe der Jahre hatten seine Tochter Amber und ihr Mann Familienmitglieder aufgenommen, die gerade schwere Zeiten durch-lebten. Sie arbeiteten auch jedes Wochenende unentgeltlich in ihrer Gemeinde.Don sagte ihnen, wie sehr er sie bewunderte. Er bewunderte, wie sie ihr Leben lebten und welches Vorbild sie der Welt mit ihrem Leben gaben. Er meinte, er sei so stolz auf die junge Frau, zu der Amber he-rangewachsen war. Und dann sagte er mir: „Kurz bevor ich es sagen 


234wollte, hatte ich Angst. Stell dir das mal vor. Ich hatte Angst, etwas zu sagen, weil ich nicht gefühlsduselig sein wollte.“Er meinte, nach dem Gespräch sei das Verhältnis zu seiner Tochter nicht mehr dasselbe gewesen. Sie seien sich nun näher als je zuvor. Diese Erfahrung habe ihn die Regel aufstellen lassen: Lasse nichts Wichtiges ungesagt.Nähe erfordert Mut. Gefühle zu äußern oder jemanden eventuell zu verletzen, um sich selbst auszudrücken, macht Angst, das Ergebnis aber ist magisch. Ich erlebte diese Magie bei einem einfachen Ge-spräch im letzten Herbst mit meinem Vater. Ich hatte gerade eine Rede gehalten und war auf dem Weg zum Flughafen in Miami. Da fand ich eine SMS von meinem Vater: „Ruf mich bald an.“‚Seltsam‘, dachte ich. Ich rief zu Hause an, meine Mutter nahm ab.„Hallo Mama, Papa hat mir gerade getextet, ich sollte bald anrufen. Ist alles OK?“„Da musst du mit ihm reden, warte, ich hole ihn ...“Sie legte den Hörer hin und ich rief ihr nach:„Warte, Mama, was ist los?“Ich hörte, wie sie die Küchentür öffnete und meinen Vater rief: „BOB! Es ist Mel!“Ich hatte keine Ahnung, was da los war. Zuerst dachte ich, es gebe Ärger. Ich saß auf der Rückbank des Taxis und fühlte mich wie eine Zehnjährige, die einen Anschiss erwartete. Ist es nicht erstaunlich, wie schnell einen der Geist in eine dunkle Ecke bringt und so tut, als stimmte etwas nicht?Die Unsicherheit hatte mein Gewohnheit des Sorgens ausgelöst und ich war mitten in einer mentalen „Was wäre wenn“-Schleife. ‚War Oma gestorben? War irgendwas schiefgegangen? Hat er ﬁnanzielle Prob-leme? Ich bin schuld, was habe ich getan?‘Verstehst du, was da passierte? Die Unsicherheit hatte meine Ge-wohnheit des Sorgens ausgelöst. In weniger als 5 Sekunden hatte ich mich überzeugt, dass Oma gestorben war, dass ich etwas Schlimmes getan hatte, dass ich meinen Vater zutiefst enttäuscht hatte oder dass ich große Probleme erwarten konnte.Ich hörte, wie sich die Tür öffnete und er in die Küche trat. Er nahm den Hörer und meinte so nonchalant, wie nur er sein konnte: „Hallo Mel, wo bist du gerade?“Ich ﬂippte am Telefon fast aus. 
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235„Ich bin in Miami auf dem Weg zum Flughafen und dein Text hat mich zu Tode geängstigt. Was habe ich falsch gemacht?“Er lachte und antwortete: „Nein, es geht nicht um dich. Es geht um mich. Ich wollte es dir und deinem Bruder nicht sagen, bevor ich mir nicht ganz sicher war.“Fast hätte ich mein Handy fallen lassen. „Stirbst du? Um Himmels-willen, du hast Krebs.“Er schnitt mir das Wort ab. „Lass mich auch mal zu Wort kommen ... Ich habe keinen Krebs. Ich habe ein Aneurysma und muss am offenen Gehirn operiert werden, sonst könnte ich sterben.“Dann erzählte er mir die ganze Geschichte. Beim Golfspielen war ihm schwindlig geworden, dann war er zusammengebrochen. Man führte einen MRI durch und entdeckte dabei das Aneurysma. Sie fan-den es zufällig. Ende der Woche sollte er an der University of Michi-gan operiert werden.Ich saß starr am Handy. Mein Schwiegervater war an Speiseröhren-krebs verstorben. Innerhalb von Sekunden, nachdem ich die Ge-schichte meines Vaters vernommen hatte, dachte ich an die Operation meines Schwiegervaters. Es war nur ein Augenblick. Die Schwestern rollten ihn zur OP im Memorial Sloan Kettering in Manhattan und bevor sie ihn durch die Doppeltür schoben, blickte er zu uns allen zurück.Er lächelte und winkte uns zu. Wir lächelten und winkten ebenfalls, ich erinnere mich, dass ich ihm ein „Daumen hoch“ zeigte. Ich er-innere mich, wie viel Angst ich in diesem Augenblick fühlte. Dann schlossen sich die Klapptüren. Wir ahnten nicht, dass alles schiefge-hen sollte. Letztendlich verstarb er an den Komplikationen.Ich kehrte in den gegenwärtigen Augenblick zurück, auf die Rück-bank des Taxis und hörte meinem Vater zu. Ich sah meinen Vater in einem Krankenhauskorridor auf Wiedersehen winken und ich hat-te Angst. Ich weiß nicht warum, aber ich wollte wirklich wissen, ob auch mein Vater Angst hatte. Instinktiv hätte ich ihn fragen wollen, doch ich zögerte. Ich begann nachzudenken.„Frage ihn das nicht, es wird ihn aufregen. Natürlich hat er Angst, du Trottel. Sei fröhlich und positiv. Nur kein Stress, sonst explodiert das An-eurysma.“ Das war der Schubs-Augenblick. Man sollte nichts Wichtiges ungesagt lassen.


2365 – 4 – 3 – 2 – 1
„Hast du Angst, Papa?“Es herrschte Stille. Ich begann zu bereuen, dass ich die Frage gestellt hatte. Ich rechnete nicht mit dem, was er als nächstes sagte.„Ich habe keine Angst. Ich bin nervös, aber ich habe vollstes Vertrauen in den Arzt. Weißt du Mel, eigentlich habe ich Glück.“„Glück?“ Das hatte ich nicht erwartet.„Ja, ich kann dieses Problem beheben, bevor es mich umbringt. Und wenn doch etwas passiert, bedauere ich nichts. Ich habe meine Mutter gesehen, die sich nach seinem Schlaganfall um meinen Vater kümmerte und ge-sehen, wie Susie an ALS starb. Das war schrecklich. Mir kommt es auf die Lebensqualität an. Und ich hatte ein besseres Leben, als ich mir gewünscht habe. Als Kind wollte ich immer Arzt werden, und ich wurde Arzt. Deine Mutter und ich hatten ein wunderbares gemeinsames Leben. Aus dir und deinem Bruder ist was geworden. Ich habe eigentlich genau das in meinem Leben gemacht, was ich machen wollte. Und mehr kann man nicht wollen ... das und vielleicht noch etwas Zeit, um das Leben zu genießen.“Es war einer der schönsten Augenblicke mit meinem Vater. Und ohne die 5-Sekunden-Regel hätte ich nie den Mut aufgebracht, ihn das zu fragen. Ich saß da auf der Rückbank des Taxis und nahm alles in mich auf. Und dann sagte er noch:„Es gibt tatsächlich noch etwas, was ich tun will. Ich wäre gern mal in Af-rika. Und wenn ich die 90 schaffe, möchte ich aus einem Flieger springen wie George H. W. Bush an seinem 90. Geburtstag.“Ich lachte. „Das wirst du, Papa. Das wirst du.“Das Gespräch mit meinem Vater erinnerte mich an etwas Wichtiges. Wenn du auf die richtigen Augenblicke wartest, um in deiner Bezie-hung ehrlich zu sein, bist du ein Idiot. Es gibt keinen richtigen Au-genblick für ein Gespräch, für die schwierige Frage, um „Ich liebe dich“ zu sagen und um wahrhaft zuzuhören. Es gibt nur das Jetzt.Manchmal geht es um mehr als eine schwierige Frage, die du stel-len musst. Da geht es um ein Ende des Schweigens zwischen euch. Es war viele Jahre her, seitdem Cortney seine Beziehung zu seinem Vater aufgekündigt hatte, aber schon lange wollte er das ändern. Er 
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237zögerte dieses Mal nicht, so wie er es oft in der Vergangenheit getan hatte. Stattdessen setzte er die 5-Sekunden-Regel ein, hörte auf seinen Instinkt, nahm den Hörer ab und rief seinen Vater an. Er sagte ein-fach laut 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und wählte die Nummer.Du brauchst nur 5 Sekunden, um dein Leben zu ändern.MelIch habe dich vor einem Monat in Salt Lake City gehört und ﬁng Feuer. Ich verwendete die Regel, um mich mit meinem Vater zu versöhnen. Es war viele Jahre her, dass ich ihn losließ und weiterzog und nun saß ich im Zimmer meiner Freundin und sagte laut 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und rief ihn einfach an. Und ich zögerte nicht und dachte darüber nach, wie schon so oft in der Vergangenheit. Danke also, du hast mir nicht nur im Beruf geholfen, sondern auch bei persönlichen Dingen. Ich verwende die Regel jeden Morgen, um aufzustehen und joggen zu gehen. Danke, danke, danke.CortneyMike versteckte sich in seiner Ehe, bis er den Mut fand, um 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und „ehrlicher zu sich“ zu sein:„Ich rede mit meiner Frau wieder über Themen, die ich gern unter den Teppich kehren würde (als ob sie verschwänden, wenn ich den Kopf in den Sand stecke). Und ich bin ehrlicher zu mir selbst. Und vor allem: Es gefällt mir. Ich bin nicht perfekt, aber ich bin etwas wert. Ich bin überrascht, wie gut sich das anfühlt – etwas wert zu sein.Mike“Mike hat ein großes Geheimnis mit uns geteilt. Um dich wertvoll zu fühlen, musst du zuerst deinen Instinkt deiner Aufmerksamkeit und deiner Mühe wert machen. Und Anthony überraschte, dass „etwas so Einfaches“ wie der Mut, „sich in das reinzuknien, wovor ich gemein-hin zurückschrecke“ solch „gewaltige Veränderungen“ in seiner Ehe zeigte und ihm half, seiner Frau näherzukommen und seine Bedürf-nisse zu erfüllen.„Dass etwas so Einfaches so gewaltige Veränderungen auslöst. Das hat mich überrascht. Ich dachte immer, die Leute wüssten, was ich brauche und hätten was gegen mich, wenn sie mir meine Bedürfnis-se nicht erfüllten, besonders meine Frau. Ich dachte, alle Ehefrauen 


238könnten Gedanken lesen, also war ich wirklich überrascht.Indem ich die Regel verwendete, um mich in das reinzuknien, wo-vor ich gemeinhin zurückschrecke, machte ich in ein paar Lebens-bereichen große Fortschritte. Ich lächle, während ich das tippe. Ich ahnte nicht einmal, dass mein Schweigen das eigentliche Problem war.Anthony“Anthony meinte, er „ahnte nicht einmal, dass mein Schweigen das eigentliche Problem war“. Aber Schweigen ist immer ein Problem. Wenn du nicht sagst, was du empﬁndest, erzeugst du eine „kogni-tive Dissonanz“ (so der wissenschaftliche Ausdruck) zwischen dem, was du wahrhaft glaubst (im Herzen) und dem, was du in diesem bestimmten Augenblick tust. Das Problem wird immer größer, bis es irgendwann deine Beziehung zerstört.So ging es Estelle an einem, wie sie meint, „ganz gewöhnlichen Zeit-punkt“. Ein nur scheinbar idiotischer Streit mit ihrem Ehemann „zer-trat einen dürren Ast in einem stillen Wald“. Sie reagierte sofort – „Ich wollte die Scheidung.“ So beschreibt sie es:„Mein Geist war plötzlich klar und ich setzte die 5-Sekunden-Regel ein, um es auszusprechen. Es war meine Entscheidung, das zu tun, ich ermöglichte meinem Gehirn, die ‚Notbremse zu ziehen‘. Ich entschied mich, in diesem Augenblick zu handeln. Ich wollte die Scheidung. Im Nachhinein katapultierte diese Entscheidung mein Leben in die Richtung, in die ich gehen wollte, wovor ich aber stets gezögert hatte.Das heißt nicht, dass es leicht war. Es war überhaupt nicht leicht, und doch habe ich nie auch nur eine Sekunde lang an meiner Ent-scheidung gezweifelt. Es war ein Augenblick der reinen Tat. Ich ent-schloss mich, nach dem zu handeln, was ich wahrhaft war, und da-durch habe ich mich selbst gefunden. Ja, zuweilen habe ich ﬁnstere Augenblicke und bin einsam, aber mich überrascht, dass ich selbst in diesen Zeiten meine Entscheidung zur Scheidung nie bereue.Wir alle haben jeden Tag tapfere Augenblicke, in denen wir uns entscheiden oder handeln müssen. Manchmal bremsen wir uns, sind lieber vorsichtig, tun nichts und riskieren nichts. Ich entschloss mich, zu handeln. Und in solchen Momenten bin ich am leben-
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239digsten, ich habe meinen Seelenpartner und, noch wichtiger, mein wahres Selbst gefunden.Estelle“Ich sagte von Anfang an, dass die Regel einfach sei. Ich sagte aber nie, sie sei leicht. Die Wahrheit ist die kürzeste Entfernung zwischen zwei Menschen und kann sehr wohl deine Beziehung retten. Schwei-gen schafft Abstand. Wahrheit erzeugt eine echte Verbindung, wie Natasha herausfand.Natasha war „vom Leben überfordert“, als ihre Mutter unerwartet starb. Ihr Optimismus „löste sich in Luft auf“ und sie konnte für die Zukunft „nur noch das Negative sehen“. Sie sorgte sich um die Be-ziehung zu ihrem Freund und setzte die Regel ein, um 5 – 4 – 3 – 2 – 1 „aus dem Herzen zu sprechen“ – wie sie sich fühlte, dass ihre Beziehung „unhaltbar“ geworden war. Sie sagte, was wirklich in ihr vorging, und zwar mit einem erstaunlichen Ergebnis! Statt ihre Be-ziehung völlig zu zerstören, brachte die Wahrheit beide näher zuein-ander. Jetzt sind sie verlobt.Das Erste, worum es mir geht, ist nur kurz. Ich arbeite zehn Stunden am Tag, bis Donnerstag bin ich oft ﬁx und fertig. Ich setzte die 5-Sekunden-Regel für einen Kraftschub ein, um alle Erledigungen zu schaffen, obwohl ich mich lieber aufs Sofa fallen lassen würde! Ich habe den Impuls, ich sollte den Ge- schirrspüler ausräumen. Ich zähle 5 – 4 – 3 – 2 – 1, stehe auf und erledige es!Das Zweite ist größer und mit deinem ersten Buch verknüpft. Ich durchlief in dem Jahr, nachdem meine Mutter unerwartet an Krebs starb, eine schwieri-ge Phase. Das Leben ganz allgemein überforderte mich. Mein Optimismus löste sich in Luft auf. Meine dreijährige Beziehung litt deswegen. Ich hatte jeden Tag Angst, dass etwas Schreckliches passiert und machte mir Sorgen, die Beziehung sei unhaltbar geworden, denn ich konnte für die Zukunft nichts Positives, nur noch das Negative sehen. Im Juni 2016 begriff ich, dass es mir nicht gut ging. Ich verwendete die 5-Sekunden-Regel, um ein Ge-spräch über meine Beziehung zu beginnen. Ich erklärte, was ich fühlte, und dass ich wollte, dass es besser wird, aber nicht wusste, wie. Mein Partner hörte mir geduldig zu, wir nahmen uns eine Auszeit, um zu reden und uns wieder nahe zu kommen. Wir suchten dann Hilfe bei einem Eheberater, um eine neue Sicht zu ﬁnden. Wir merkten, was wir alles durchgemacht hatten, wie belastbar wir als Paar waren, und dass ich keine Angst haben musste, dass unsere Beziehung zerbrechen könnte. In den letzten zwei Monaten haben wir unsere Beziehung gepäppelt, jetzt lebe ich ohne Angst. Ich habe Zutrauen in unsere Verbindung! Und das wurde noch bestärkt an dem Wo-chenende, als mein Freund mir einen Heiratsantrag machte! Natürlich habe ich Ja gesagt! Und ich bin glücklicher denn je!  Ich wusste ja gar nicht, was bei meinem ersten Gespräch rauskommen würde. Ich wusste allerdings, dass ich aus dem Herzen sprechen musste, um zu sehen, was dabei heraus-kam. Und mit welchem tollen Ergebnis! Ich bin so dankbar, dass ich mich von meiner Angst nicht lähmen ließ.Vielen Dank, dass du das liest.
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240Wir erkennen häuﬁg die große Kraft nicht, die der winzigste Augen-blick unserer Beziehung enthält, weil die Zeit an uns vorbeirast. Vor Kurzem geschah etwas, was mich daran erinnerte, wie wichtig das Entschleunigen sein kann, das Gegenwärtigsein, „es auszusprechen“ und auf das Herz zu hören, wenn es zu dir spricht.Ein Mann schickte mir auf Facebook eine Nachricht, nachdem er eine Rede von mir gehört hatte. Er bat mich, eine Gedenkseite für einen Freund zu betrachten, einen Mann namens Josh Woodruff. Für ihn war Josh die Verkörperung eines erfüllten Lebens gewesen, eine le-bende 5-Sekunden-Regel.Instinktiv klickte ich den Link zu der Gedenkseite auf Facebook. Als Erstes las ich einen Post einer Frau namens Mary. Es war ein wun-derschöner Post über die Nähe und Verbindung, die wir uns alle im Leben wünschen, und warum wir sie aus den dümmsten Gründen so sehr scheuen. Eine Woche, bevor Josh in New Orleans überfahren wurde und dabei gestorben ist, hatte ihn Mary beim Gemüsehändler gesehen, „sprach ihn aber nicht an“. Sie soll die Geschichte erzählen:Mary Tacy Bazis22 Uhr Omaha, NEJosh und mein Sohn Jared waren seit der 2. Klasse Freunde. Die Wood-ruffs gehören zu unseren engsten Freunden.In der Woche, in der Josh starb, sah ich ihn zweimal beim Gemüsehänd-ler. Beim ersten Mal stand er weiter weg, da dachte ich: „Da ist Josh, er ist wohl wegen Weihnachten hier“, aber ich sprach ihn nicht an, weil ich nicht durch den ganzen Raum schreien wollte. In dieser Woche sah ich ihn ein zweites Mal, er grinste breit und sprach mit jemandem. Er stand mir viel näher, aber ich sprach ihn nicht an, denn ich war nur schnell in den Laden gerannt, in schlampigen Klamotten und ohne Make-up, in der Hoffnung, dort keinem Bekannten zu begegnen. Ich dachte: „Wie selt-sam, zweimal in einer Woche“, also betete ich für seine Familie und ihre Weihnachtsferien.Als ich hörte, dass er gestorben war, tat es mir so leid, dass ich ihn nicht angesprochen hatte. Ich ahnte ja nicht, dass das das letzte Mal war. Aber meine letzte Erinnerung an ihn ist dieses breite Lächeln, das die Welt erhellte.Letzte Woche war ich im „Target“ und sah meine Freundin Jenny, die fast nie da ist. Ich ging gerade zur Tür, da ﬁel mir Josh ein. Ich war eigentlich in Eile und es gab keinen Grund, mit ihr zu reden, aber dann dachte ich wieder an Josh. Also dreht ich mich um und rief ihr quer durch den Raum zu: „Hallo, Jenny ...“


241Marys Post erinnert uns alle an etwas. Manchmal gibt es kein „nächs-tes Mal“. Will dein Herz reden – lass es sprechen. Ich kontaktierte Joshs Mutter Caren, und sie erzählte mir eine Geschichte über Josh:„Josh hatte keine Angst vor den Gefühlen anderer Leute. Als er noch ein Teenager war, wurde bei meiner Mutter Krebs diagnostiziert. Ich wusste, dass wir sie verlieren würden. Eines Tages saß ich ganz alleine im Wohnzimmer, um nachzudenken und zu weinen. Josh kam und wollte wissen, was los war. Dann sah er mir in die Augen. Er sah nicht weg, er zappelte nicht. Er saß einfach nur da und hörte mir zu. Seit diesem Tag hatten wir keine Mutter-Sohn-Beziehung mehr, sondern eine Beziehung unter Freunden, denn er hat sich die Zeit genommen, um mir zuzuhören.“Ich bedauere, dass ich Josh nicht treffen konnte. Er klang wie ein toller Mann. Caren beschrieb ihn so: „Josh war die Verkörperung des Handelns. Er nahm sich etwas vor und führte es dann aus. Nach seinem Tode meinten wir, er habe ein Leben ohne Zaudern geführt.“Sie schloss ihre E-Mail an mich mit einem Text, den Josh ihr und ihrem Mann zu Neujahr gemailt hatte, nur wenige Stunden vor sei-nem Tod. Caren sagte: „Er dachte es, er schickte es. Wir werden die Mail unser restliches Leben wie einen Schatz hüten.“
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242An: Mark, JoshDonnerstag, 17:10 UhrJoshNoch vor dem Abend wollte ich euch ein frohes neues Jahr wünschen und wie lächerlich dankbar ich euch bin! Ich bin ganz aufgeregt, was uns 2016 zu bieten hat!Donnerstag, 18:42 UhrFrohes neues Jahr!! Wir sind euch SO dankbar – für euch, für das Leben, das ihr uns und unserer Familie bringt. Macht keine Dummheiten. (Ich muss das sagen. Ich bin deine Mama)Nachrichten-GruppeMan sollte nichts Wichtiges ungesagt lassen.5 – 4 – 3 – 2 – 1 – los, sag es!
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„Alle unsere 
Träume werden 
wahr, wenn wir 
den Mut haben, 
ihnen zu folgen.“
Walt Disney





[image: background image]
245DIE MACHT DES DU„DU HATTEST DIESE KRAFT SCHON  IMMER, DU MUSSTEST SIE BLOSS NOCH  FÜR DICH SELBST LERNEN.“GLINDA, DER ZAUBERER VON OZHeute wird sich etwas Unfassbares ereignen.Eine Frau schmeißt ihre Stelle hin, weil sie ihre Arbeit hasst. Sie hat Angst, aber sie tut es dennoch. Ein Mann wird seine Hochzeit abbla-sen, auch wenn er weiß, dass ihn jeder deshalb verachten wird. Eine 56-jährige Tierärztin wird ihre erste Firma gründen, eine App-Ent-wicklerin bringt ihr erstes Produkt auf den Markt und ein 15-Jähriger wird die Arbeit an seinem ersten Kochbuch beginnen.Eine Bankerin bewirbt sich auf die Stelle im Management, die sie schon immer haben wollte. Sie weiß, dass sie die Anforderungen nicht zu 100 % erfüllt, aber deshalb wirft sie noch lange nicht das Handtuch. Und ein Mann in einer Bar löst sich aus seiner sicheren Freundesgruppe, geht quer durch den Raum und spricht eine attrak-tive Frau an. Zuerst fühlt er sich, als müsse er davon sterben, aber es wird besser als erwartet klappen.Sie wissen, dass sie scheitern und auf die Nase fallen können und machen es trotzdem. Sie geben sich den Schubs nach vorn, obwohl sie sich mit jeder Faser des Körpers fürchten. Und doch gehen sie.Die Frage lautet: Warum? Die Antwort ist einfach: Sie kennen das Ge-heimnis der Größe. Wenn dein Herz spricht, höre auf es, 5 – 4 – 3 – 2 – 1 – und los. Sie kennen auch die Alternative, und die ist schrecklich: auf all das verzichten, was ihnen zusteht. Ein Leben auf Autopilot, bei dem sie an all dem Zauber, den Chancen und der Freude vorbeitrei-ben, die das Leben zu bieten hat. Und was ist das größte Risiko? Zu sterben, bevor man sich den Schubs zu leben gegeben hat.
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246Dan in Kalifornien wird das nicht zulassen. Er hat sich eben für Som-merunterricht in Finanzen eingeschrieben. Alleine die Vorstellung, als 44-Jähriger in der Uni anzufangen, ist furchteinﬂößend, und doch zieht er es durch, weil man, wenn man Größe hat, „nie zu alt“ ist.Dana Siemsen Smith@RealDanFrancis@melrobbins Verdammt, deine 5-Sekunden-Regel. Jetzt habe ich mich für Kurse im Sommer eingeschrieben. #5SecondRule #44yearoldfreshman #nevertooold #business #ﬁnanceIn Honolulu gibt sich Shirley einen Schubs, nach dem Tod ihres Mannes wieder zu leben. Sie hat in den letzten vier Jahren zu viele „5-Sekunden-Fenster vergeudet“. Jetzt übt sie den alltäglichen Mut. Sie hat klein angefangen – sie ging wieder spazieren. Und das hat viele seit Jahren geschlossene Türen geöffnet.Wollte dich nur wissen lassen, dass du mich inspiriert hast, wieder spa-zieren zu gehen. Das ist der Park von Waikiki. Danke, Mel. Aloha.   Shirley
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247In Santa Monica, Kalifornien, verwendete Julie die 5-Sekunden-Regel, um sich einen Schubs zu geben und endlich die Anrufe zu erledigen, die sie so nervös machten. Sie erhielt zweierlei: größeres Selbstver-trauen und 5000 Dollar als Spende für den Kampf gegen Bauchspei-cheldrüsenkrebs.Julie Weiss  @MarathonGodess@melrobbins Danke. Diese Spende für den Kampf gegen Bauch-speicheldrüsenkrebs erhielt ich dank der 5-Sekunden-Regel   #5SecondRule #pancreaticcancerIn Neu-Delhi, Indien, geht Pulkit „viele Risiken“ beim Einsatz der 5-Sekunden-Regel ein, weil sie ihm „auf wunderbare Weise“ zu wach-sen hilft. Jetzt gibt er dank der Regel bei allem, was er tut, „immer mein Bestes“. Und er hat einen Rat für Dan, unseren 44-jährigen Studienanfänger: Halte durch! Pulkit kennt die Kraft des alltäglichen Mutes, weil er eben seinen Bachelorabschluss gemacht hat.


[image: background image]
248PulkitHi Mel!  Deine 5-Sekunden-Regel hat mir beruﬂich wie persön-lich wirklich viel geholfen. Indem ich kleine Risiken einging, sie mir einschärfte, sie ausführte, habe ich auf wunderbare Weise Erfolg. Ich war immer introvertiert, jetzt bin ich ausgeglichen. Ja, ich rede gern  aber hätte das ohne die 5-Sekunden-Regel nie geschafft. Ich bin in meinem Leben inzwischen viele Risiken ein-gegangen und der Gebrauch der Regel lässt mich wachsen, ich gebe jetzt immer mein Bestes. Alles ist toll geworden  Gerade habe ich meinen Bachelor gemacht.Nach einer stressigen Woche bei der Arbeit wollte Kathleen „einfach ausspannen und sich einen wohlverdienten Drink geben“, aber sie fuhr 5 – 4 – 3 – 2 – 1 an den vertrauten, an der Bar geparkten Autos vorbei. Sie hielt verkrampft das Steuer, aber in diesem Augenblick war sie der Sieger. Kathleen schreibt: „Auch wenn es nur eine kurze Fahrt war, war es doch ein Triumph!“ Und das stimmt.
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249KATHLEENan michLiebe Mrs. Robbins,an diesem Freitag fuhr ich nach Hause und konnte nur noch an die 5-Se-kunden-Regel denken. Und die Vorstellung, dass man sich einen Schubs geben muss, wenn man irgendwo feststeckt. Ich muss weit zur Arbeit pendeln, also habe ich genug Zeit zum Nachdenken. Meine Arbeit ist stressig, auf Deadlines ﬁxiert, und ich arbeite zu ungewöhnlichen Zeiten, um 2 Uhr mittags ist schon Feierabend. An einem solchen Freitag wie diesem – vor einem freien Tag – traf ich früher gewöhnlich Freunde im Pub. Dann kippte ich ein paar Drinks und motzte über die letzte Woche. Aber in letzter Zeit fühlte es sich so an, als wäre das Jammern nur eine Gelegenheit zur Gehirnbetäubung. Ich merkte, dass ich meinem Leben auswich und mich hinter dem Bombay Sapphire, also dem Gin, versteck-te (obwohl dieser köstliche Nektar der Götter kaum den richtigen Raum bietet, um sich zu verstecken). Als ich die Ausfahrt zum Pub rausfuhr, ﬁng ich an zu lachen. „Also, das ist der Augenblick, wo man sich einen Schubs gibt, weil man sich nicht danach fühlt.“ Und da merkte ich, dass es zu 100 % stimmte, was Sie sagen. Nein, ich fühlte mich so gar nicht danach, nach Hause zu fahren, meine Finanzen zu erledigen, mich mit meiner Ist-mir-doch-egal-Mentalität zum Leben auseinanderzusetzen, ich wollte einfach ausspannen, mir einen wohlverdienten Drink geben und nicht noch damit beschäftigen ... und doch tat ich das. Ich sah die ver-trauten, an der Bar geparkten Autos und fuhr vorbei, und glaub mir, ich hatte die Hände ans Lenkrad gepresst.Auch wenn es nur eine kurze Fahrt war, war es doch ein Triumph! Ich kam heim, schaltete den Laptop an, betrachtete meine Finanzen, erstell-te einen Plan. Wie Sie war auch ich eine Läuferin. Ich trainierte für einen Ultramarathon, als ich mich an der gefürchteten Achillesferse verletzte. Hörte mit dem Sport auf. Punktum. Ich hasse Studios. ... HASSE SIE, habe mich aber entschlossen, mit ein wenig Sport anzufangen und das zu steigern (hasse es nach wie vor). Nachdem ich mich zusammenge-rissen hatte, fragte ich andere Läufer in einem Forum nach einem guten Arzt. Diese Spezialistin sagte mir, mein Achillesproblem sei „behebbar“ und ich könnte im Frühjahr 2017 wieder laufen gehen.Diese E-Mail war Teil meiner 5-Sekunden-Regel, ich weiß nicht, ob Sie sie je lesen werden. Ich aber habe sie geschrieben und abgeschickt.Genießen Sie die Feiertage.In Minnesota traf Kelly eine „Herz zuerst“-5-Sekunden-Entschei-dung, nachdem sie jahrelang nur davon geträumt hatte. Sie zieht nach Frankreich. Jetzt, da die Entscheidung gefällt ist, hat sie keine Angst mehr, wie schon Rosa Parks sagte. Jetzt denkt sie über die Ein-zelheiten nach, statt sich von ihrer Furcht hemmen zu lassen.
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250Mel –Vielen Dank.meine 5 Sekunden ...  Ich ziehe nach Frankreich.Kelly In London litt Steve an einer posttraumatischen Belastungsstörung und dachte während einer Fahrt mit der Fähre an Selbstmord. Sein Instinkt riet ihm, sich Hilfe zu suchen, und die 5-Sekunden-Regel „trat ein“. Tatsächlich ging er weg von der Reling und steuerte auf einen Steward zu, der auf dem Schiff arbeitete. Steve musste am Tiefpunkt sein, um sich selbst einzugestehen, dass er an Depressio-nen erkrankt war, aber in weniger als 5 Sekunden machte er 5 – 4 – 3 – 2 – 1 und fand den Mut, sein Leben zu retten.Steve@melrobbins Du hast mir heute das Leben gerettet, ich wollte mich gerade umbringen. Wollte von einer Fähre springen. 5-Se-kunden-Regel trat ein. DankeMel Robbins@melrobbinsSteve @montgomerysms Was können wir tun, um dir zu helfen? Schicke E-Mail an hello@melrobbins.com Wir sind für dich da.Steve@melrobbins Ich kriege jetzt Hilfe xx
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251Und schließlich James ...Steves Geschichte traf James „mitten ins Herz“. James verlor letztes Jahr seinen jüngeren Bruder durch Selbstmord. James schrieb: „Ich wünschte, mein Bruder hätte sich 5 Sekunden genommen. Ich kann daran nichts mehr ändern, aber ich kann mich selbst ändern.“ Mit der 5-Sekunden-Regel fand er den erforderlichen Mut, sich zusam-menzureißen und wieder zu leben. „Es muss jetzt weitergehen, ich muss wieder meiner Leidenschaft nachgehen, ich muss laufen.“ James traf eine 5-Sekunden-Entscheidung. Er läuft einen 100-Mei-len-Lauf (160,9 Kilometer), 5 – 4 – 3 – 2 – 1, zum Andenken an seinen Bruder Patrick.JamesVielen Dank. Für mich warst du das Highlight der Konferenz. Bevor ich meinen jüngeren Bruder am 8.6.2015 durch Selbstmord verlor, bin ich 18 Halbmarathons und 2 ganze gelaufen. Nachdem er gestorben war, konnte ich nicht mehr laufen. Das Laufen war früher meine kleine Flucht gewesen – Zeit zum Nachdenken. Jetzt wollte ich es einfach nicht mehr.Du sprachst von dem Soldaten, der von der Brücke springen wollte, aber 5 – 4 – 3 – 2 – 1 weiterging. Das traf mich mitten ins Herz. Ich wünschte, mein Bruder hätte sich 5 Sekunden genommen. Ich kann daran nichts mehr ändern, aber ich kann mich selbst ändern.Es muss jetzt weitergehen, ich muss wieder meiner Leidenschaft nach-gehen, ich muss laufen. Ich habe innerlich gekämpft, um einen 100-Mei-len-Lauf zum Andenken an meinen Bruder zu machen, konnte mir aber keinen Schubs geben.Heute mache ich 5 – 4 – 3 – 2 – 1 zum Andenken an Patrick Stripling.Ganz herzlichen Dank! Ich gebe das weiter.
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252JamesPerfektes Zitat für mein Comeback. Direkt neben meinem Schreibtisch, damit ich es jeden Tag sehe und daran erinnert werde, dass ich den Berg bewegen kann, der vor mir liegt.#4patrick #StopSuicide # BeTheVoice #YouAreEnoughJa, du vermagst Berge zu bewegen. Was immer gerade passiert, ist richtig. Das ist dein Leben. Und du lebst es kein zweites Mal. Du kannst die Vergangenheit nicht ändern, in 5 Sekunden wohl aber deine Zukunft.Das ist die Kraft des alltäglichen Mutes. Wenn dein Herz spricht, ehre es und 5 – 4 – 3 – 2 – 1 bewege dich. Der Augenblick des Mutes verändert deinen Tag. Ein Tag verändert dein Leben. Dein Leben verändert die Welt.In dir ist Größe. Deine Zeit ist jetzt.5 – 4 – 3 – 2 – 1 – LOS!
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Die 5-Sekunden-RegelIn dem Augenblick, in  dem der Instinkt dir sagt,  du sollst auf ein  Ziel hin handeln,  zählst du5 – 4 – 3 – 2 – 1und bewegst dich  körperlich, sonst hält  dein Gehirn dich auf.
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