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Fiir meine Tochter Sawyer,
die dieses Buch zusammen mit mir geschrieben hat.

Es war wunderbar, dieses Erlebnis mit dir zu teilen,
auch wenn es Momente gab, in denen du mich umbringen wolltest.

Wie man so schion sagt: Lass sie.
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Einleitung
Meine Geschichte

Am Alter von 41 Jahren hatte ich tiber 800 000 Dollar Schulden, war
arbeitslos und musste mit ansehen, wie die Geschiftsidee meines
Mannes, ein Restaurant zu erdffnen, langsam, aber sicher schei-
terte. Es schien, als hitten wir im Leben versagt, ohne Hoffnung
darauf, unserer erdriickenden Schuldenlast jemals zu entkommen.

Meine Hauptstrategie im Umgang mit der allgegenwirtigen
Angst und den bohrenden Selbstzweifeln wurde die Vermeidung.
Vermeide aufzustehen, indem du die Schlummertaste driickst. Ver-
meide den Schmerz durch Alkohol. Vermeide die eigene Verant-
wortung, indem du deinem Mann die Schuld gibst. Vermeide die
Suche nach einem Job, indem du alles aufschiebst, was nur geht.

Neidisch beobachtete ich, wie meinen Freunden ein beruflicher
Erfolg nach dem anderen gelang, wihrend wir uns abmiihten, et-
was zu essen auf den Tisch zu bekommen. Ich war gerade entlas-
sen worden und unschliissig, was ich mit meinem Leben anfangen
sollte: Ich hatte mich bereits als Pflichtverteidigerin bei der Le-
gal Aid Society in New York City versucht, als Anwaltin in einer
grofien Kanzlei in Boston, als Mitarbeiterin einiger Start-ups, als
Geschiftsentwicklerin in einer Marketingagentur, als Coach, als
Gastgeberin einer Call-in-Radioshow, ja ich hatte sogar ein kleines
Studio erdffnet, wo man Getopfertes selber bemalen konnte. Ich
war ratlos. Nichts von alledem, was ich tat, schien auszureichen,
um uns aus dem Loch zu ziehen, in dem wir steckten.



Einleitung

Wenn du dich schon einmal in so einer Situation befunden hast,
weifst du, wie gewaltig selbst die einfachsten Aufgaben erscheinen:
morgens aus dem Bett aufzustehen, die Briefe mit Rechnungen zu
offnen, ganz fiir die Familie da zu sein, ein leckeres Essen auf den
Tisch zu zaubern, sich auf Jobs zu bewerben, spazieren zu gehen,
endlich das Abonnement zu kiindigen - oder sei es auch nur, ehr-
lich zuzugeben, wie mies es einem gerade geht ...

Ich fithlte mich komplett iiberfordert. Jeden Morgen, wenn ich
aufwachte, stromte die Angst durch meine Adern, und ich dachte:
Bleibt das wirklich so fiir den Rest meines Lebens?

Doch das Komische daran war, dass ich eigentlich genau
wusste, was ich in diesem Schlamassel tun musste: aufstehen, den
gefiirchteten Stapel Rechnungen abarbeiten, die Kinder fiir die
Schule fertig machen, mich zum Spazierengehen zwingen, meine
Freunde um Unterstiitzung bitten, mich um die Finanzen kiim-
mern, einen Job finden. Und doch konnte ich mich zu nichts da-
von aufraffen.

Wie ich mein Leben dnderte

Ich werde nie den Morgen vergessen, an dem sich alles dnderte. Der
Wecker klingelte, und ich lag im Bett, vollig erschlagen von unse-
ren Problemen. Es ging mir wie so vielen in einer dhnlichen Situa-
tion, ich war von meinen eigenen Gedanken wie geldhmt, und das
Allerletzte, was ich tun wollte, war aufzustehen und in den neuen
Tag zu starten.

Doch dann geschah etwas Seltsames. Ein Gedanke tauchte in
meinem Kopf auf, der letztlich mein Leben verdndern sollte, ganz
simpel, fast schon albern. Ich erinnerte mich daran, wie ich einen
Raketenstart beobachtet hatte, wie die NASA beim Countdown bis
zum Start herunterzahlte: 5 - 4 - 3 - 2 - 1. Ich dachte: Wie wiire es,
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Meine Geschichte

wenn ich auch einfach riickwirts zéihle und selbst wie eine Rakete
aus dem Bett starte?

Es erschien mir ldcherlich, aber in meiner Verzweiflung ver-
suchte ich es. Also zihlte ich: 5 - 4 - 3 - 2 - I - und stand auf. Ein-
fach so. Ich dachte nicht dariiber nach, wie miide ich war oder wie
sehr ich meinen Problemen aus dem Weg gehen wollte. Ich habe
mich einfach bewegt, bevor mein Gehirn die Chance hatte, mir das
auszureden. Es ist wie beim Start einer Rakete: Sobald man mit dem
Countdown beginnt, 5 - 4 - 3 - 2 - I, gibt es kein Zuriick mehr.

Zu diesem Zeitpunkt war ich so sehr daran gewdhnt, dass meine
Gedanken mich ldhmten und Angst und Stress mich auffrafien,
dass mich der Erfolg dieser Idee vollig tiberraschte. Ich weif3 noch,
was fiir eine Offenbarung es war, als ich mir dachte: Hallo? Ich kann
mich schrecklich fiihlen und schaffe es trotzdem, das zu tun, was ich
tun muss? Ja, Mel, das kannst du. Es hat tatsachlich funktioniert.

In diesen fiinf Sekunden hatte ich den Kreislauf des endlosen
Griibelns unterbrochen. Es fiihlte sich an wie ein kleiner Sieg, ja es
war in einem gewissen Sinn wie eine Offenbarung: Wenn ich diese
fiinf Sekunden der Angst iiberwinden kann, vielleicht schaffe ich
es dann auch, alles andere zu iberwinden.

Deswegenfingichan,immerdannriickwartszuzahlen,5-4-3-2-1,
wenn ich etwas tun musste ... aber ich mich nicht dazu aufraffen
konnte.

5 -4 -3 -2-1Steh auf, wenn der Wecker klingelt.

5 -4 -3 -2 -1 Greif zum Telefon und kiitmmere dich um eine
neue Stelle.

5-4-3-2-1Mach die Rechnungen auf, die sich seit Mona-
ten stapeln.

Ich begann, diese Riickwirtszdhl-Technik die »5-Sekunden-Re-
gel« zu nennen. Es ist ganz einfach: In dem Moment, in dem einem
etwas einfillt, was man tun sollte, muss man innerhalb von fiinf Se-
kunden damit anfangen, sonst redet einem das Gehirn den Impuls
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wieder aus. Beginne einfach riickwérts zu zdhlen,5-4-3-2-1,
und bewege dich. Handle, bevor du anfingst zu zgern.

Diese Technik funktioniert aus einem ganz einfachen Grund:
Das Riickwirtszdhlen erfordert eine gewisse Konzentration, da-
durch kommt man aus dem Autopilot-Modus heraus, und das
reicht tatsachlich schon als Motivationsschub, um loszulegen. So
gelingt es, Angste, Zweifel oder das ewige Verschieben zu iiberwin-
den. Jedes Mal, wenn man 5 - 4 - 3 — 2 - 1 zahlt, ist es so, als wiirde
man den ersten Dominostein in einer Reihe zum Kippen bringen.
Eine gewisse Eigendynamik setzt ein, man denkt nicht mehr dari-
ber nach, was man tun muss, sondern tut es bereits. Und das Beste
daran? Ist man erst einmal in Bewegung, gelingt es viel leichter
weiterzumachen.

Mit einem 5-Sekunden-Schritt nach dem anderen zwang ich
mich, gleichsam einen Fuf8 vor den anderen zu setzen und lang-
sam in mein Leben zuriickzukehren. Ich mochte dir nichts vor-
machen. Das war nicht leicht. Die ndchsten Jahre gehorten zu den
schwersten in meinem Leben.

Es ist nicht einfach, sich mithsam aus Schulden herauszuarbei-
ten oder sich den schmerzhaften Problemen in seiner Ehe zu stel-
len. Es ist nicht leicht, an den eigenen Angsten zu arbeiten oder die
Selbstzweifel zu iiberwinden. Es kostet ganz schén viel Anstren-
gung, endlich seinen Lebenslauf zu aktualisieren und einen Job
zu suchen, wenn man den eigenen Selbstwert in Frage stellt. Es ist
mithsam, sich zu zwingen, korperlich wieder fit zu werden und
sich gesiindere Lebensgewohnheiten anzueignen, nachdem man
sich gehen lassen hat.

Und es ist alles andere als glamourés, den ganzen Tag zu arbei-
ten, dann nach Hause zu kommen, sich um drei Kinder zu kiim-
mern, ein paar Minuten mit seinem Mann zu verbringen und dann
jede Nacht lange aufzubleiben, um herauszufinden, wie man noch
zusitzlich Geld verdienen kann.
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Doch genau das habe ich getan.

Die 5-Sekunden-Regel lehrte mich, dass Handeln die einzig rich-
tige Antwort ist. Wer nur {iber seine Probleme griibelt, wird sie nie
16sen. Du wirst deine Probleme nie anpacken, wenn du wartest, bis
du Lust darauf hast. Diese Regel lehrte mich auch, dass niemand
kommt, um mich zu retten. Du musst dich vor dir selbst retten.
Du musst dich zwingen, kleine Schritte nach vorn zu machen, den
ganzen Tag, jeden Tag, und vor allem auch dann, wenn du gerade
keine Lust dazu hast.

Mit 5 - 4 - 3 - 2-1habe ich die Ausreden, die Angst und dieses
Gefiihl der Uberforderung iiberwunden. Schritt fiir Schritt, Tag fiir
Tag, Woche fiir Woche gelang es mir, mein Leben und meine Kar-
riere wieder auf den richtigen Weg zu bringen. Auch mein Mann
benutzte diese Technik. Er zwang sich, sich den Problemen in sei-
nem Unternehmen zu stellen, und es funktionierte auch bei ihm.
Allerdings dauerte es noch drei lange Jahre, bis ich jemand ande-
rem von der 5-Sekunden-Regel erzéhlte. Ich hatte gezogert, sie mit
anderen zu teilen, weil ich erstens nicht wusste, warum sie funktio-
nierte, und zweitens sah ich mich nicht wirklich in einer Position,
anderen Ratschldge zu erteilen.

Doch das dnderte sich an einem schicksalhaften Tag, als eine
frithere Mitbewohnerin mich als die »perfekte Person« empfahl,
um auf einer kleinen Konferenz Tipps zum Thema Berufswechsel
zu geben. Wahrscheinlich dachte sie an mich, weil ich schon so oft
meinen Job gewechselt hatte. So oft, dass sogar ich den Uberblick
dariiber verloren hatte. Die Veranstalter luden mich und meinen
Mann nach San Francisco ein, inklusive Flug und Ubernachtung
im Hotel. Wenn man finanzielle Probleme hat, klingt das sehr ver-
lockend und nach einem kostenlosen Urlaub, deshalb sagte ich zu.
Es war das erste Mal, dass ich bei einer Veranstaltung eine Rede auf
einer Biihne hielt. In der Highschool hatten wir gelernt, wie man
ein Referat hilt, aber das war alles. So breitete sich in mir zuneh-
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mend Panik aus, als ich das Flugzeug bestieg: Ach du meine Giite,
worauf hatte ich mich da blof§ eingelassen?

Als ich die Biihne betrat und mich 700 Leuten im Publikum
gegeniibersah, die mich anstarrten, fithlte sich mein Gehirn
auf einen Schlag wie leergepustet an, und ich spiirte, wie mein
Dekolleté und mein Hals sich roteten.

Dann bekam ich auf der Biithne eine 21-miniitige Panikattacke.
Nach etwa 19 Minuten wusste ich nicht mehr, wie ich meinen Vor-
trag iiber berufliche Verinderungen beenden wollte, deswegen
platzte ich mit der 5-Sekunden-Regel und wie man sie anwendet
heraus, weil mir nichts anderes einfiel. Ich muss wohl einen Black-
out gehabt haben, denn ich erinnere mich auch nicht mehr an den
Teil, wie ich vor versammeltem Publikum meine E-Mail-Adresse
nannte. Als ich von der Biithne ging, dachte ich mir: Das war das
schlimmste Erlebnis meines Lebens! Gott sei Dank ist es vorbei.

Es stellte sich heraus, dass diese »kleine« Veranstaltung eine der ers-
ten TEDx-Konferenzen {iberhaupt gewesen war. Sie war gefilmt wor-
den, und ein Jahr spéter wurde das Video online gestellt. Es ging nicht
nur viral, sondern wurde auch zu einem der meistgesehenen TEDx-
Vortrige aller Zeiten. Die 5-Sekunden-Regel und jhr 5-4-3-2-1-
Countdown verbreiteten sich durch eine Art Mundpropaganda auf
der ganzen Welt. Immer mehr Menschen schrieben mir an meine E-
Mail-Adresse und erzihlten mir, wie diese Regel ihr Leben verdndert
hat. Thre Geschichten bewegten mich so sehr, dass ich oft bis spt in
die Nacht aufblieb, nachdem ich unsere drei Kinder ins Bett gebracht
hatte, und eine E-Mail nach der anderen beantwortete.

In der Zeit, in der ich von all meinen Problemen tiberwiltigt
war, hatte ich oft das Gefiihl, ich sei die Einzige, der es schwerfiel,
notwendige Projekte anzupacken. Doch das stimmt nicht. Wir alle
kdmpfen mit der Motivation. Es ist ein universelles Problem, und
die 5-Sekunden-Regel scheint eine Losung zu sein, die nicht nur
bei mir, sondern bei Menschen auf der ganzen Welt funktioniert.
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Die Geschichten waren erstaunlich: Die Zuschauer hatten
5-4-3-2-1genutzt, um Angste, Prokrastination und fadenschei-
nige Ausreden zu iiberwinden, die sie daran hinderten, den Job zu
wechseln. Einigen half es, 50 Kilo abzunehmen, ihr Alkoholpro-
blem in den Griff zu bekommen, ein Unternehmen zu griinden
oder zu verkaufen, ihre Gesundheit und ihre Ehe zu verbessern. Die
Bandbreite der medizinischen und klinischen Anwendungen war
umwerfend: Arzte und Psychologen setzten die 5-Sekunden-Regel
ein, um Posttraumatische Belastungsstérungen (PTBS), Zwangs-
storungen und Depressionen zu behandeln. Wahrend ich die Ein-
leitung zu diesem Buch schreibe, erreichen uns Berichte von sage
und schreibe iiber tausend Menschen, welche die 5-Sekunden-Re-
gel benutzt haben, um sich selbst von einem Selbstmordversuch
abzuhalten und um sich Hilfe zu suchen.

Als dieser TEDx-Vortrag im Internet immer populirer wurde,
wurde ich eingeladen, bei anderen kleineren Veranstaltungen zu
sprechen. Ich erinnere mich, dass ich gebeten wurde, in einer Bar
vor einer Gruppe von Immobilienmaklern zu reden. Es war mir
peinlich, dort mit einem Bierglas in der Hand zu stehen und zu
versuchen, die Musik und die Leute zu iibertonen, die im Neben-
raum quatschten. Aber ich habe es tiberlebt. Ich habe in Keller-
rdumen von Kirchen gesprochen, im Klassenzimmer einer High-
school, dann beim Lunch am Arbeitsplatz eines Freundes, und von
da an wurde ich immer haufiger angefragt.

Ich bekam einen Ausschlag, sobald ich das Mikrofon in der
Hand hielt, und wurde nicht einmal dafiir bezahlt. Je 6fter ich tiber
die 5-Sekunden-Regel sprach und beobachtete, wie gut sie funk-
tionierte, desto mehr war ich davon besessen zu verstehen, warum
ein so simpler Hack zu solch positiven Ergebnissen fithren konnte.

Deswegen besann ich mich auf meine Fahigkeiten als Juris-
tin und begann, zum Thema Gewohnheiten, menschliches Ver-
halten und zur Psychologie der Motivation zu recherchieren. Ich
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hatte quasi einen Fall zu bearbeiten: Warum funktioniert das He-
runterzdhlen von 5 - 4 - 3 - 2 - 1? Ich sammelte Beweise aus den
Erfahrungen ganz normaler Menschen, die das Riickwiértszahlen
angewendet hatten. Ich fand iiberzeugende Fallbeispiele in den Be-
richten von Therapeuten, Suchtmedizinern und Arzten, die die Let-
them-Theorie ihren Patienten empfohlen hatten, und alle Beweise
deuteten auf eine einfache Erklarung hin:

Kleine, konsequente Mafnahmen
verdndern alles

In jener Zeit hatten meine Freunde und meine erweiterte Familie
keine Ahnung, mit was ich mich beschiftigte, weil ich zu viel Angst
hatte, dariiber zu sprechen. Mel? Sie gibt Ratschldge? Ich glaub’s ja
nicht. Sie hat doch beinahe ihr eigenes Leben ruiniert.

Zu diesem Zeitpunkt hatte mein Mann sein Restaurant aufgege-
ben und kidmpfte mit Depressionen. Wir waren immer noch hoch
verschuldet, deswegen arbeitete ich in einem Vollzeitjob, um unsere
fiinfkopfige Familie finanziell irgendwie iiber Wasser zu halten,
wihrend ich an den Wochenenden damit beschaftigt war, bei klei-
neren Veranstaltungen zu sprechen. Nachts arbeitete ich an einer
Publikation zum Thema Motivation.

Ich wusste, dass ich die 5-Sekunden-Regel den Menschen ver-
mitteln und dies irgendwie zu meinem Beruf machen wollte, doch
ich wusste nicht, wie. Riickblickend wird mir klar, wie sehr mich
das Impostersyndrom geldhmt hat: Welches Recht hatte ich, mich
als Expertin fur irgendetwas zu bezeichnen? Wahrscheinlich habe
ich auf eine Art Erlaubnis gewartet, mich endlich zu trauen, an die
Offentlichkeit zu gehen.

Vielleicht geht dir das auch gerade so? Du wartest auf den richti-
gen Moment. Du wartest darauf, dass deine Angst ein wenig nach-
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lasst. Du wartest darauf, dass jemand kommt und dir sagt, dass
heute der Tag ist, an dem du anfangen solltest. Das Problem beim
Warten ist nur, dass leider niemand kommen wird. Der Einzige, der
dir die Erlaubnis geben muss, bist du selbst.

Ernsthaft zu versuchen, als Motivationsrednerin Geld zu verdie-
nen, war eine der besten Entscheidungen in meinem Leben. Mehr
dariiber, wie es zu diesem Durchbruch kam, werde ich auf den fol-
genden Seiten dieses Buches erzéhlen.

Als ich endlich mit meinen Vortrigen Geld verdiente, verwen-
dete ich jeden Dollar, um unsere Schulden Schritt fiir Schritt zu-
riickzuzahlen. Im ersten Jahr hielt ich 17 bezahlte Reden. Im néchs-
ten Jahr waren es 47. So konnte ich meine Festanstellung aufgeben,
vollig tiberrascht von dem, was da gerade in meinem Leben pas-
sierte. Im dritten Jahr waren es 99 Vortrige und eine 24-Stidte-
Tournee mit JPMorganChase. Ich war die meistgebuchte Redne-
rin der Welt geworden und wurde von Unternehmen engagiert,
die ich bewunderte.

Wie war das geschehen? Ganz einfach, indem ich mich morgens
aus dem Bett zwang, auch dann, wenn ich keine Lust dazu hatte.
Sich selbst zum Handeln zu bewegen, auch dann, wenn man Angst
hat, voller Selbstzweifel ist oder eine Ausrede nach der anderen be-
miiht, ist eine Fahigkeit, die man erlernen kann. Wenn man sie erst
einmal beherrscht, wird einem klar, wie man durch kleine, konse-
quente Schritte alles erreichen kann.

Ich war 150 Tage im Jahr unterwegs, stand auf der Bithne und
lehrte die 5-Sekunden-Regel, sprach iiber die Psychologie der Mo-
tivation, wiahrend mein Mann sich zu Hause um unsere drei Kin-
der kiitmmerte. Die Regel und meine Fahigkeiten als Rednerin
sprachen sich immer mehr herum. Bei einer Veranstaltung hatte
ich 27000 Zuhorer. CEOs weltweit fithrender Marken, Profisport-
ler, Arzte, Neurowissenschaftler und Bestsellerautoren empfahlen
meine Arbeit weiter. Ich veréffentlichte einen Newsletter, weil ich
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keine Zeit mehr hatte, personlich auf all die E-Mails zu antworten.
SchlieSlich schrieb ich an das TEDx-Team und bat darum, meine
E-Mail-Adresse aus dem Online-Video zu entfernen.

Wenn mich Leute fragten, ob ich einen Doktortitel habe oder
Therapeutin sei, antwortete ich: »Nein, ich habe mir das alles auf
die harte Tour angeeignet — indem ich mein eigenes Leben vermas-
selt habe und es dann wieder in Ordnung bringen musste.«

Nach jahrelanger eigener Erfahrung und intensiver Recherche
zu Belegen und Fallbeispielen war ich endlich so weit, ein Buch
tiber meine Erkenntnisse zu schreiben. 2017 verdftentlichte ich im
Selbstverlag Die 5-Sekunden-Regel.

Die 5-Sekunden-Regel wurde zum erfolgreichsten selbstverof-
fentlichten Horbuch der Geschichte und zum sechstmeistgelesenen
Buch des Jahres bei Amazon. Dieses Buch ist inzwischen von Mil-
lionen von Menschen gelesen und in 41 Sprachen tibersetzt worden.

Im Laufe der Jahre, in denen ich durchs ganze Land reiste und
auf Bithnen sprach, habe ich drei wichtige Dinge gelernt. Erstens:
Die allermeisten Menschen versuchen im Leben einfach, ihr Bestes
zu geben, finanziell tiber die Runden zu kommen, eine Familie zu
griinden, sich zu verlieben, mehr Spafi zu haben und das Potenzial
des Lebens auszuschopfen. Wir suchen nach einfachen Moglich-
keiten, um ein wenig gliicklicher zu sein und unser Leben ein we-
nig besser zu gestalten, nicht nur fiir uns selbst, sondern auch fiir
unsere Mitmenschen.

Zweitens wurde mir immer wieder gesagt, dass ich die erstaun-
liche Fahigkeit besitze, komplexe Ideen und wissenschaftliche For-
schung in einfache, umsetzbare Ratschldge zu komprimieren, die
jeder nutzen kann, um sein Leben zu verbessern.

Und drittens macht mir nichts mehr Freude, als meine Erkennt-
nisse mit Menschen wie dir zu teilen.

Deshalb habe ich es mir zur Aufgabe gemacht, viele einfache
Hilfsmittel zu entdecken und weiterzugeben, die allen dabei hel-
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fen sollen, ein besseres Leben zu fuhren. Diese »Einfachheit« ist
der Schliissel zum Erfolg, denn wenn man sich leicht an etwas er-
innert, wendet man es auch an. Wusstest du zum Beispiel: Wenn
man vor dem Spiegel mit sich selbst High five macht, ist das eine
der schnellsten Methoden, um sein Selbstvertrauen zu stirken? Ich
auch nicht. Als ich davon erfuhr, habe ich mich intensiv damit be-
fasst, und es wurde das Thema meines New- York-Times-Bestsellers
The High 5 Habit, auf Deutsch Die einfachste Gewohnheit der Welt.

Je erfolgreicher die Leute die 5-Sekunden-Regel und die High-
5-Habit anwendeten, desto mehr Organisationen, Medienunter-
nehmen und bekannte Marken baten mich, Programme fiir ihre
Mitarbeiter, ihre Kunden oder fiir ihr Publikum zu entwickeln.

Im Jahr 2019 griindete ich 143 Studios und ein in Boston an-
sassiges Medienunternehmen, das preisgekronte Veranstaltungen,
Audio-Serien, Online-Kurse, Zeitschriften, Biicher und Weiterbil-
dungsangebote fiir Kunden wie Starbucks, Audible, Ulta Beauty,
JPMorganChase, LinkedIn und Headspace produziert.

2022 ging der Mel-Robbins-Podcast an den Start, der inzwischen
in 194 Landern ausgestrahlt wird und zu den bestplatzierten Pod-
casts der Welt gehort. Wir haben kostenlose Online-Kurse entwi-
ckelt, mit mehr als einer Million Teilnehmenden. Der kleine News-
letter, den ich vor langer Zeit begonnen habe, wird heute zweimal
wochentlich von eineinhalb Millionen Menschen gelesen. Mehr
iiber mein Medienunternehmen, den Podcast, meinen Newsletter
und unsere Kurse erfihrst du unter www.melrobbins.com.

Fiir alles, was ich erreicht habe, hatte ich vorher weder einschli-
gige Erfahrungen noch die »nétigen« Qualifikationen. Ich habe es
einfach gemacht.

Ich war 41, als ich v6llig am Boden war und die 5-Sekunden-Re-
gel erfand, die mir half, morgens aufzustehen. Ich war 44, als ich die
Panikattacke auf der TEDx-Biihne hatte. Ich war 46, als ich mein
erstes Honorar als Rednerin bekam. Ich war 49, als ich mein ers-
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tes Buch im Selbstverlag veroffentlichte, Die 5-Sekunden-Regel. Ich
war 50, als ich mein Medienunternehmen griindete. Und ich war
54, als ich den Mel-Robbins-Podcast begann, einen der beliebtesten
und am schnellsten wachsenden Podcasts der Welt.

Mein Leben hat sich nicht wegen einer einzelnen Sache verdn-
dert, die ich getan habe. Es hat sich wegen der Tausenden von Mor-
gen verandert, an denen ich aufgewacht bin, keine Lust hatte, auf-
zustehen, aber mich dann mit 5 - 4 - 3 - 2 - 1 dazu gezwungen
habe, es doch zu tun.

Mein Leben zu dndern, war alles andere als
glamouros, es war mithsam!

Ich verdanke meinen Erfolg oder meine finanzielle Unabhingigkeit
nicht irgendeinem Geheimrezept. Ich habe es geschafft, weil ich das
getan habe, was den meisten schwerfallt: Ich bin jeden Tag aufge-
standen, egal wie ich mich fiihlte, und habe mich tiber ein Jahrzehnt
lang mit viel Disziplin und Kraftanstrengung schrecklich langsam
an meine Ziele herangearbeitet.

An manchen Tagen habe ich mich nur darauf konzentriert, ein
bisschen besser zu sein als am Tag zuvor. Oft reicht das schon. Ich
bin nicht ungewohnlich oder anders als andere oder besonders
begabt, und ich hatte auch nicht besonders viel Gliick. Nein, ich
habe einfach Werkzeuge ausfindig gemacht, die bei mir funktio-
nieren, und die habe ich benutzt. Heute bestehen meine gesamte
Karriere und meine Lebensaufgabe darin, diese Werkzeuge mit
dir zu teilen.

Ich sage das alles nicht, um zu prahlen. Meine Absicht ist le-
diglich, anderen zu zeigen, dass sie sich vollig unterschétzen. Mir
war das auch nicht klar. Durch beherztes Handeln habe ich einige
auflergewohnliche Dinge erreicht, und das kannst du auch.
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Es wird dir gelingen, dein Leben zu dndern. Irgendwann kommt
der Tag, an dem man die eigenen Ausreden satthat und den inneren
Schweinehund iiberwindet. Man hat vielleicht nie besonders grofie
Lust, ins Fitnessstudio zu gehen. Doch es kommt der Tag, an dem
man sich einfach dazu zwingt. Wahrscheinlich hat man nie Lust,
dieses eine bestimmte, unangenehme Gesprach zu fithren. Aber
irgendwann bist du es leid, davor wegzulaufen, und zwingst dich
dazu. Du wirst wahrscheinlich nie grofie Lust darauf haben, dich
nach einem besseren Job umzusehen. Aber irgendwann zwingst du
dich einfach, mit der Suche zu beginnen.

Die 5-Sekunden-Regel wird dir helfen, die eigenen inneren Blo-
ckaden zu tiberwinden und Dinge anzupacken, auch wenn du keine
Lust dazu hast. Du wirst tiberrascht sein, was du im Laufe der Zeit
damit alles erreichen kannst.

Die 5-Sekunden-Regel funktioniert, weil sie einem hilft, den
inneren Schweinehund zu tiberwinden. Eines kann sie allerdings
nicht leisten: Sie kann die Herausforderungen des Alltags nicht be-
seitigen, mit denen wir jeden Tag konfrontiert sind. Egal wie oft
man 5 - 4 - 3 - 2 - 1 zéhlt, es wird den lastigen Verkehrsstau oder
rlicksichtslose Mitmenschen, einen mikromanagenden Chef oder
die Vorwiirfe von Seiten der Familie nicht wegwischen, genauso
wenig wie endlose Selbstverurteilungen, Schuldzuweisungen, pas-
sive Negativkommentare und Forderungen. Und auch da bin ich
mir sicher: Je hdufiger man zu sich selbst 5 - 4 - 3 - 2 - I sagt und
sich zu Verdnderungen pusht, desto mehr wiinscht man sich, dass
auch andere Menschen sich dndern.

Das bringt uns zuriick zum Anliegen dieses Buches.

In den letzten zehn Jahren habe ich mich sehr darauf konzen-
triert, einfache Techniken zu entdecken, weiterzuentwickeln, zu
unterrichten und mit anderen zu teilen, wie wir uns selbst opti-
mieren konnen. Doch in all dieser Zeit hatte ich mich nie mit dem
Faktor Nummer eins beschaftigt, der (laut Forschung) dariiber ent-
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scheidet, ob wir ein gesundes und gliickliches Leben fithren: unsere
Beziehungen. Hier kommt die Let-them-Theorie ins Spiel.

Vor zwei Jahren stolperte ich iiber die beiden Worte: Lass sie. Es
war, als wiirde in meinem Leben ein Schalter umgelegt. Die 5-Se-
kunden-Regel hat meine Beziehung zu mir selbst grundlegend ver-
andert. Und sie hat meine Beziehung zu anderen Menschen ver-
andert.

Hier ist die Erkldrung, warum das so ist.

Bei der 5-Sekunden-Regel geht es um SELBST-Optimierung. Sie
hilft einem, an schwierigen Tagen SICH SELBST aus dem Bett zu
werfen, ins Fitnessstudio zu gehen, sich hinzusetzen und mit dem
Schreiben zu beginnen, den Berg von Rechnungen zu 6ffnen, das
Risiko einzugehen, sich fiir einen Fortbildungskurs anzumelden,
endlich einmal einen Blick auf seinen Kontoauszug zu werfen, die
Wische der letzten zwei Wochen zu waschen oder den AI-Pro-
grammierkurs zu besuchen, den man dringend absolvieren sollte.

Jedes Mal, wenn du 5 - 4 - 3 - 2 - 1 zdhlst, pushst du DICH
SELBST durch das Zoégern, Aufschieben, Griibeln und Zweifeln
hindurch. Du bringst DIR SELBST bei, wie du Dinge anpacken
kannst, egal wie du dich fiihlst. Deshalb funktioniert es.

Im Laufe der Jahre habe ich mich jedoch gefragt: Warum muss
ich mich eigentlich stindig dazu zwingen, weiterzumachen? Warum
habe ich so viel Angst, zu versagen? Warum macht es mich so nervos,
ein Risiko einzugehen? Warum fillt es mir so schwer, um das zu bit-
ten, was ich brauche? Was genau steht mir dabei im Weg?

Hast du jemals wirklich innegehalten und in Ruhe iiber diese
Fragen nachgedacht? Warum zogere ich eigentlich? Warum ver-
schiebe ich Dinge immer wieder? Warum bin ich haufig so er-
schopft? Warum iiberdenke ich jede Entscheidung hundertmal?
Was steckt hinter all meinen Zweifeln? Was hindert mich daran,
die notwendigen Dinge zu tun oder mein Leben so zu leben, wie
ich es mochte? Wovor habe ich Angst?
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Ich war schockiert, als ich die Antwort fiir mich selbst entdeckte:
Es waren andere Menschen. Oder besser gesagt, dass ich es zulief3,
dass andere mich beeinflussten. Ich verschwendete viel zu viel Zeit
und Energie darauf, mir Gedanken tiber andere zu machen: was sie
tun, was sie sagen, was sie denken, was sie fithlen und was sie von
mir erwarten. Doch wir kénnen unsere Mitmenschen nicht kont-
rollieren, egal wie sehr wir uns auch bemiihen, egal was wir tun. Das
ist eine Tatsache. Und doch leben wir oft so, als ob wir es konnten.

Viele glauben, wenn man das Richtige sagt, mogen einen die an-
deren. Wenn man stdndig zusitzliche Aufgaben iibernimmt, bringt
einem das die Anerkennung von seinem Chef oder seiner Chefin.
Wenn man entgegenkommend ist, die Wiinsche seiner Mutter er-
fiillt und nett im Umgang mit seinen Freunden ist, gelangt man
zum Frieden mit sich selbst. Das stimmt leider nicht.

Dieses Buch wird dir zeigen, wie zwei einfache Worte — Lass sie -
dich befreien konnen. Befreien von den Meinungen, Gefiihlsergiis-
sen und Urteilen anderer. Befreien von dem ermiidenden Teufels-
kreis, alles und jeden um einen herum managen zu wollen.

Es gibt eine bessere Art, sein Leben zu leben.

Die Let-them-Theorie hilft, Zeit und Energie zu sparen, um sich
auf das wirklich Wichtige zu konzentrieren. Du hast schon viel zu
viel Zeit damit verbracht, stindig nach Anerkennung zu streben,
dich fiir das Gliick anderer verantwortlich zu fithlen oder dich von
deren Meinung bremsen zu lassen. Jetzt gilt es zu lernen, wie du
aufhorst, deine Macht zu verschenken, und wie du dein Leben so
gestalten kannst, dass du selbst an erster Stelle stehst — mit all dei-
nen Trdumen, Zielen und deinem eigenen Gliick. Und das Beste
daran? Die Let-them-Theorie verandert nicht nur dein eigenes Le-
ben zum Besseren - sie verdndert auch das Leben aller anderen in
deiner Umgebung.
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Wie du von diesem Buch
profitieren kannst

In diesem Buch geht es um die Let-them-Theorie: was das ist, wa-
rum sie funktioniert und wie es gelingt, sie in acht Schliisselberei-
chen des Lebens anzuwenden, in denen man vergeblich versucht
hat, Dinge zu kontrollieren, die man einfach nicht kontrollieren
kann. Das Buch ist vollgepackt mit Forschungsergebnissen, Be-
weisen und Geschichten dartiber, wie die Let-them-Theorie ange-
wendet werden kann. Du wirst erfahren, dass dieser Ansatz in der
Philosophie der Antike, im Stoizismus, in den Lehren der grofien
Weltreligionen, in spirituellen Praktiken und auch in der Psycho-
therapie angewendet wird.

Obwohl vieles auf wissenschaftlicher Forschung basiert, ist dies
weder ein Lehrbuch noch eine wissenschaftliche Abhandlung.
Dieses Buch soll ein praktischer Leitfaden fiir die Anwendung der
Let-them-Theorie und ihrer Prinzipien in den wichtigsten Lebens-
bereichen sein. Deshalb ist es leicht verstiandlich geschrieben, es
soll Spafl beim Lesen machen und ist mit zahlreichen nachvoll-
ziehbaren Geschichten und konkreten Erkenntnissen angereichert.
Auf3erdem findet sich am Ende jedes Abschnitts eine Zusammen-
fassung, damit man die wichtigsten Erkenntnisse sofort zur Hand
hat und das Gelernte unmittelbar anwenden kann.

Ich kann es kaum erwarten, dass du dieses Buch liest und um-
setzt, was du gelernt hast. Du wirst schnell erkennen, wie sehr du
bisher dein Gliick an das Verhalten, die Meinungen und die Ge-
fiihle anderer gekniipft hast. Du hast unbewusst deine Fihigkeit
sabotiert, gliicklicher und gesiinder zu sein und zu bekommen,
was du mochtest.

Damit ist nach diesem Buch Schluss.

Wenn du dir fest vornimmst, dass du mit mir durch dieses Buch
gehst, es liest und sofort damit beginnst, das Gelernte umzusetzen,
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garantiere ich: Dein Leben wird ein bisschen leichter, und deine
Beziehungen werden so viel befriedigender.

Dies wird eine der befreiendsten und schonsten Erkenntnisse
sein, die du jemals erlangt hast. Das alles beginnt mit zwei einfa-
chen Worten: Lass sie.
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1

Hore auf, dein Leben mit Dingen
zu verschwenden, die du nicht
kontrollieren kannst

Wenn es dir schwerfillt, dein Leben zu andern, deine Ziele zu er-
reichen oder gliicklicher zu werden, mochte ich, dass du den fol-
genden Satz genau liest: Das Problem bist nicht du; das Problem ist
die Macht, die du unbewusst an andere abgibst.

Das passiert uns allen, oft ohne dass wir es tiberhaupt merken.
Viele machen den Fehler, zu denken, wenn man das Richtige sagt,
werden schon alle zufrieden sein. Wenn man sich ganz besonders
anstrengt, wird der Partner vielleicht nicht enttauscht sein. Wenn
man nett genug ist, mogen einen vielleicht seine Kollegen etwas
mehr. Wenn man den Frieden bewahrt, wird die Familie viel-
leicht aufhoren, die eigenen Entscheidungen zu kritisieren. Ich
weif3 das, weil ich es selbst erlebt habe. Ich habe jahrelang ver-
sucht, es allen recht zu machen, und dachte, wenn ich nur genug
tue, das Richtige sage und alle zufriedenstelle, werde ich endlich
gliicklich.

Doch was passiert stattdessen? Du arbeitest mehr, strengst dich
noch mehr an, nimmst dich zuriick, und trotzdem ist immer je-
mand enttduscht. Irgendjemand kritisiert dich nach wie vor. Trotz
aller Anstrengung hat man das Gefiihl, dass es nie genug ist, egal
wie sehr man sich bemiiht.
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