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Nunca cambiards
tu vida hasta que
cambies algo
que haces todos los
dias: el secreto
de tu éxito se
encuentra en tu
rutina diaria.

JOHN C. MAXWELL
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Tu
Mina de Diamantes

... una histovia breve con un AYan mensdje.

Un dia, un granjero persa llamado Ali Hafed oyé hablar de diamantes por primera vez
en su vida. Un sabio sacerdote le dijo que ofros granjeros se habian hecho ricos al des-
cubrir minas de diamantes: «Un solo diamante, no més grande que la punta de tu pulgar,
vale més que cien granjas», le dijo al granjero. Asi que decidi6 vender su granja para
dedicarse a la busqueda de diamantes. Ali Hafed se pasé el resto de su vida buscando
minas de diamantes en vano. Al final, fisicamente agotado y con el espiritu destrozado,
abandoné su indtil bisqueda y, en un acto de desesperacion, puso fin a su vida sumer
giéndose en el mar.

Pero volvamos a la granja que vendié Al Hafed: el nuevo propietario llevé a su camello a
un arroyo poco profundo que pasaba por su propiedad. De pronto, le llamé la atencién algo
que brillaba en el fondo del mismo. El nuevo propiefario se adentré en el agua y descubrié
una reluciente piedra negra, se la llevé a casa y la coloctd en la repisa de su chimenea.

A los pocos dias, el sabio sacerdote fue a visitar al sucesor de Ali Hafed, pues querfa co-
nocerle. Cuando vio la piedra en la repisa de la chimenea, se quedd sin palabras. El
granjero le conté dénde habia encontrado la piedra unos dias antes, y le dijo que habia
ofras parecidas por todo el arroyo. El sabio, que era un buen conocedor de los diamantes,
le dijo: «Esfo no es una piedra. Es un diamante en bruto, en realidad, juno de los mds
grandes que he visto jamas!» El arroyo que habia pertenecido a Ali Hafed, se convirtié en
una de las minas de diamantes mas productivas de todos los fiempos, conocida como la
mina de Golconda.

Versién libre basada en Acres de diamantes de Russell H. Cormnwell

luego, scudl es el mensaje de esta breve historia sobre la infructuosa busqueda de Ali
Hafed? En realidad, estd bastante claro: si Ali Hafed hubiera valorado lo que ya poseia
en aquellos momentos de su vida, habria reconocido los tesoros que habia en su finca.

A nosolros nos sucede lo mismo: nuesira mayor riqueza esfd en nuestro inferior. Hemos de
cavar y rebuscar en nuestros propios acres de tierra para descubrir los diamantes que se
ocultan en nuesfro inferior. Si buscas tu propia mina de diamantes, la encontrards. Presta
mucha afencién a las oportunidades que se fe presentan a diario en tu vida y a las cosas
que esla fe estd ofreciendo.

ilo que buscas ya estd dentro de fil



Tu actitud
respecto a quién
eres v lo que
tienes es algo
muy pequeno,
pero que
marca
una gran diferencia.

THEODORE ROOSEVELT



6 Razones

... PAYA AMAY tus b minutos.

1. Lo que tienes ahora en tus manos es una sencilla y eficaz herramien-
ta que te ayudard a convertirte en UrBestSelf (Tu mejor versién).

El Diario de los 6 Minutos no es un diario cualquiera. Su objetivo es conseguir que, con
el tiempo, seas una persona mds feliz y te sientas més realizada, gracias a sus sencillos
méfodos.

A simple vista, puede parecer una promesa arriesgada. No obstante, antes de que es-
cribas fu primera anofacién en este diario, recibirds una explicacion detallada sobre
cémo puedes alcanzar esa meta invirtiendo tan solo 6 Minutos al dia. Para beneficiarte
plenamente de esfe medio que fienes en tus manos, antes de empezar, deberds leer con
afencién las instrucciones. Cuando hayas adquirido el hdbito de utilizar El Diario de los
6 Minutos cada dia, podras hacer maravillas. Cada dia de uso es como un ladrillo més
en tu primera pared de felicidad. A una pared, pronto se le unen ofras, v, sin darte
cuenta, habrds construido una hermosa v sélida casa de felicidad. Hay muchos libros
que fe prometen una vida feliz y plena, pero a menudo suelen ser el tipo de libros que
decepcionan porque no pueden cumplir sus promesas. Suelen decirfe que exisfe una
regla de oro, un camino perfecto hacia la felicidad. Evidentemente, no existe «una» sola
formula, puesto que todos somos muy diferentes y no hay una solucién que sirva para
todos. El Diario de los 6 Minutos, por el contrario, fe ofrece los cimientos y los materiales
de construccion para que puedas construirte 10 mismo tu casa de felicidad. Cada dia
fienes la oportunidad de elegir como quieres construir esa casa. En cada pagina que
escribas en tu diario, esfards aplicando tu marca distinfiva sobre las cosas, tu impronta
personal.

Durante 2,8 millones de afios, los seres humanos han nacido con una programacién
preinstalada: la programacién de la supervivencia.' Esta antigua programacién no solo
era la responsable de la supervivencia o la muerte, sino que era esencial para las mis-
mas. Hoy en dia, sin embargo, no es tan Ufil, pues incita al cerebro a buscar lo que no
funciona o puede suponer alguna amenaza para nuestra supervivencia.



Siempre busca situaciones que podrian perjudicarte para que elijas luchar o huir de ellas. la
consecuencia es que nuesiro cerebro ha evolucionado para aprender répidamente de las
malas experiencias, pero aprende despacio de las buenas.? Por ejemplo, hay estudios que
demuestran que nos es més facil identificar caras de enfado que de felicidad. Aunque veamos
esas caras de enfado tan brevemente (una fraccién de segundo) que seamos incapaces de
reconocerlas, se activan® las partes de nuesfro cerebro responsables de las emociones y de
lo creacion de nuevos recuerdos. Por el contrario, esos mismos estudios revelan que las fotos
de caras de felicidad, mostradas también durante una fraccién de segundo, pasan director
mente por nuesiro cerebro sin que este las reconozca. Los psicdlogos han comprobado repe-
fidas veces que nuestro cerebro activa automdticamente senfimientos negafivos, porque reac-
ciona mas répido, con mayor persistencia e infensidad a las cosas malas que a sus
equivalentes positivas.* En esta misma linea, el dolor por la pérdida suele ser de tres a cuatro
veces mds infenso que la alegria de poseer ese mismo objefo.” Esta es la razén por la que
cuando nos rompen el corazén, esa experiencia nos provoca mas sufrimiento, que felicidad
la experiencia de vivir una relacién armoniosa. Lo mismo sucede en las transacciones finan-
cieras: la dicha de ganar cierta cantidad de dinero es menor que el sufrimiento que ex-
perimentamos al perder esa misma cantidad.® Del mismo modo, en las relaciones conyugar-
les hacen falia al menos cinco buenas acciones para compensar el perjuicio ocasionado por
una mala accién.” Nuestra mente concede esponiéneamente una importancia excesiva a lo
negativo, v tres décadas de psicologia positiva [p. 26) no van a cambiar algo que ha sido
programado en nuestro cerebro por la evolucion durante los fres dliimos millones de afios.

sFelicidad y satisfaccion? Esas no son las principales preocupaciones de nuestro cerebro.
Repito, nuesfro cerebro estd programado para fijarse en lo malo e ignorar lo bueno. Por este
motivo, a la mayoria de las personas les resulia mucho més facil conectar con ofras perso-
nas mediante el cofilleo o las quejas, v fambién es la razén por la que las malas noficias se
divulgan mucho mas répido que las buenas. Por eso no puedes dar la espalda cuando ves
un accidente de coche o una pelea. Y también es la causa por la que fe fijas mds en la
pequefia o pequefias crificas que recibes a algo que has hecho, a pesar de haber obtenido
una respuesfa casi undnimemente posifiva al respecto. Desde un punto de vista evolutivo,
nos resulia mas fécil fijarnos en lo negativo. Los estados emocionales placenteros, como la
safisfaccion, solian ser potencialmente peligrosos en la dura lucha por la supervivencia. Por
consiguiente, nuestra mente siempre estd identificando y exagerando posibles amenazas,
los cuales, a su vez, llenan nuestra vida de estrés, iritabilidad y ansiedad. Este desafortuna-
do mecanismo ha permitido a nuestra especie ser especialmente apta para la superviven-
cia, pero no para la felicidad. Los humanos que eran infelices e inseguros en cierta medida
eran los mejores en innovar y sobrevivir. La supervivencia es para los més aptos, no para
los mas felices, y esto podemos agradecérselo a nuestros antepasados cavernicolas.

Nuestro cerebro tiene una tendencia hacia la negatividad, que
es como el velcro para lo malo y el teflon para lo bueno.

RICK HANSON



Por suerte, puedes cambiar esto activamente y £l Diario de los &6 Minutos nos aporta
muchas formas distintas de hacerlo. De lo que se trafa es de ser mas listo que tu cerebro,
confrarrestar su anfigua negatividad y aprender a disfinguir las mentiras que nos cuenta.
Afortunadamente, la ciencia ha demosfrado que podemos reprogramar nuesfro cerebro
mediante la repeficién proactiva, y lo mas importante, diaria. Para contrarrestar tus emo-
ciones negafivas, puedes instalar un programa nuevo cultivando hdbitos positivos. Esfe
proceso de insfalacion se denomina neuroplasticidad (p. 34), y para complefarlo y asimi-
lar® un habito hacen falia unos 66 dias de practica diaria. La clave del éxito es la conti-
nuidad. La felicidad no es una cuestion de suerte o de coincidencia, sino algo que pode-
mos aprender paulatinamente.

El factor mas importante para ser feliz es darse cuenta de que la
Jelicidad es una eleccion y una habilidad que podemos desarrollar.
Primero eliges ser feliz, luego trabajas para conseguirlo.

NAVAL RAVIKANT

2Estés agradecido por lo que tienes? Si es asi, smanifiestas con frecuencia esta gratitud
de la manera que merece ser expresada? 3Cudando fue la Oliima vez que sentiste una
gratitud sincera hacia tu pareja o mejor amigo o amiga? sCuéndo fue la tltima vez que
le dijiste lo agradecido que esfabas por fodas las cosas maravillosas que ha hecho por
fi, en lugar de sentirte molesto por todas las pequefieces que no te gustan@

Sino estds agradecido por lo que tienes hoy, tampoco lo estards por lo que puedas fener
mafiana o denfro de una semana. Y no me esfoy refiriendo al paquete de Amazon, dl
cumplido adulador o a la fiesta de aniversario. Estamos hablando de cosas que forman
parte de nuestra vida cofidiana. Se ha demostrado que concentramos todos los dias en
sentir aprecio, que en realidad significa concentramos en lo que YA TENEMOS, haré
que, a la larga, seamos més felices y nos sintamos més satisfechos. El Diario de los 6
Minutos estd disefiado para que tan solo fengas que invertir unos minutos al dia para
desarrollar patrones de conducta positiva y una actitud opfimista. Te ayuda a centrarte
més en las oportunidades que te brinda la vida que en los obstéculos. Si quieres estar
bien, has de pensar como corresponde. Esfa es la razén por la que uno de los principios
de El Diario de los & Minutos es no fijarnos en lo que no tenemos o en lo que no funciona,
sino en ser conscientes de lo que ya fenemos y de lo que sf funciona. De esfa manera,
sacamos a relucir los aspectos positivos y practicamos crear aspectos consructivos. El
diario nos ayuda a conseguir el equilibrio perfecto entre saber apreciar y seguir evolucio-
nando, asf como enfre la gratitud y el éxito. Nos ayuda a aprender a valorar plenamente
el Aqui'y el Ahora. Experimentards que la gratitud puede hacerte més feliz y que te pro-
porciona un contexto, en el cual podrés practicar a diario. la gratitud es el conjuro magi-
co que abre la puerta a fodas las oportunidades que se nos presentan a diario. Parafra-
seando a Mark Twain: «Da a fodos los dias la oportunidad de que se convierta en el dia
més hermoso de tu viday.



2. Ni argot motivacional, ni las fipicas chorradas o memeces esotéricas.
Este concepto se basa en descubrimientos cientificos

No promefo nada que no se base en los resultados de las dltimas investigaciones de la
neurociencia, la sabiduria antigua, experiencias reales y practicas probadas. Este diario
se basa en las invesfigaciones de presfigiosos psicélogos y cientificos de renombre. Asf
que te puedes ahorrar el esfuerzo de revisar cienfos de publicaciones cientficas para
separar las investigaciones que no te son dtiles de las que si lo son. Como verés en las
notas de las pdginas finales, este frabajo ya estd hecho.

No obstante, fodos sabemos que el conocimiento tedrico y la préctica son dos cosas
muy distintas. Podriamos dar por hecho que cualquier médico sabe mucho sobre nutri-
cion y salud. Pero, simplica eso que todos los médicos practican lo que predican? Lo
mdés probable es que no. Lo mismo pasa con los efectos positivos de la gratitud, de la
actitud optimista, la autorreflexién v los buenos habitos en general. Una cosa es limi-
farnos a leer y a hablar sobre esfos temas, y ofra bien distinta, integrarlas en nuestra
vida.

Lo mejor de todo es que para poner en practica la teoria, jno te has de gastar mas dine-
ro que el que ya te has gasfado en este diariol Ya tienes una herramienta concisa y
eficaz en tus manos que te permitird aprovechar el marco teérico de la psicologia
positiva, con eficacia y efectos duraderos, en tan solo 6 minutos al dia.

3. Tu practica diaria de escribir te resultard mas fécil que con cualquier
ofro diario

sTe has fijodo alguna vez en las personas que se estén esforzando mucho para intentar
cambiar algo en su vida? Por ejemplo, adelgazar cinco kilos, hacer una diefa més sana,
dormir més, darse més marcha al estudiar para un examen, ser més afectivas en las rela-
ciones... por muy buenos que fueran sus planes, pronto recayeron y volvieron a sus anti-
guos patrones. Las estadisticas parecen indicar que 10 también debes haber experimento-
do situaciones similares. El 92% de las personas que quieren dejar de fumar fracasa. El
95% de las personas que quieren adelgazar acaba experimentando el efecto yo-yo, y un
impresionante 88% de las personas que empiezan el afio con algunos propésitos en
mente no cumplen ninguno de ellos.” 3Por qué no te va a pasar lo mismo con un diario?
Al principio, no paras de escribir con mucha motivacion, pero el entusiasmo inicial pasa
pronto y el proyecto diario queda literalmente archivado. las razones para abandonar
son muliiples: no tienes la estructura correcta, fe parece que has de invertir demasiado
tiempo o no has acabado de entender la razén de escribir un diario. El Diario de los 6
Minutos elimina estas trabas tipicas. Estd disefiado para garantizar que hasta a quienes
no les gustan los diarios sigan escribiendo.



Nada es
especialmente
dificil si lo
divides en
pequenas lareas.

HENRY FORD



La estructura de esfe diario puede parecer bastante sencilla a simple vista, pero en reali-
dad estd muy estudiada y convencerd hasta a los lectores més criticos una vez hayan
leido la detallada infroduccién. La tan mencionada excusa de la falta de fiempo aqui no
sirve. Dividir nuestro tiempo diario en tres minutos por la mafiana y tres anfes de acostar-
nos es una farea asumible hasfa para los més creativos invenfores de excusas.

Establecer unos horarios fijos para escribir en el diario ayuda a crear una rutina. Ideal-
mente, coger el diario deberia ser tu primer impulso al levantarte y el Glimo antes de
acostarte. Una meta sin una fecha limite no es més que un suefio. En este caso, la meta
es maximizar tu felicidad personal. Cada mafiana y cada noche a partir de ahora, tienes
una breve cita que te garantizard que te estds acercando a fu mefa, poco a poco, a un
ritmo lenfo pero seguro.

«Escribo perfectamente en el ordenador, spor qué he de hacerlo con papel y
boligrafoe» Pues porque el noble y anficuado boligrafo es mas poderoso que el
feclado. Los apuntes han pasado del papel a la pantalla del ordenador, anotas
las tareas en las aplicaciones para el mévil de «lista de tareas», y no has focado
la pluma desde la escuela primaria. Sin embargo, los psicslogos no se cansan
de demosframos que escribir nos fransforma de manera primordial. Entendemos
mejor las cosas si las escribimos y las retenemos més tiempo en nuestra memoria
que si las mecanografiamos.'® Hay algunas pruebas que indican que se puede
acelerar el proceso de curacién de lesiones fisicas si se escribe un diario.!! El
Diario de los 6 Minutos no es una aplicacion, sino un libro dedicado exclusiva-
mente a un fin. Es una herramienta fisica que nos permite utilizar a nuestro favor
fodos los beneficios olvidados del boligrafo vy el papel.

4. Crea tu propio cofre del tesoro con tus recuerdos

Un diario es como un buen vino. Si lo dejas reposar durante un tiempo, madura y puedes
disfrutar de su gran sabor. Imagina que has llenado todas las paginas de El Diario de los
6 Minutos y que lo has dejado un tiempo de lado. Si lo sacas del estante después de
meses o incluso afios, podrds realizar un enriquecedor viaje hacia los lugares mas fasci-
nantes y emofivos de tu memoria. Observards que has aprendido a ver cierfas cosas de
una forma totalmente distinta de como lo hacias antes. Cuando miras atrds, enfiendes por
qué y, de este modo, puedes seguir los pasos de tu evolucién personal. Entonces, lo que
tendrds entre tus manos serd un testimonio Gnico de tus experiencias, deseos, pensamien-
fos y perspectivas anteriores. Como dijo el poefa romano Marcial, hace casi 2.000
afios: «El que revive su pasado con gusto vive dos vidas». Imagina que tu abuelo o tu
madre hubieran escrito un libro parecido. 3Qué darian por tener un recuerdo fan exclusi-
vo? sQué puede ser mds apasionante que un libro sobre ti y sobre tu vida? Si quieres



fener un cofre del tesoro cargado con tus recuerdos, no te quepa duda de que ahora
estas en el camino correcto.

5. Es diverfido y fe ayuda a descubrir qué es exactamente lo que te hace feliz

El principal objefivo de este diario es que sienfas lo que escribes [véase p. 62, consejo
2). Dedica un par de minutos a pensar en algo por lo que esfds agradecido, quizés una
experiencia enfrafiable en tu vida o un momento concrefo que recuerdes con especial
afecto. Cierra los ojos en cuanto se te haya ocurrido algo. Hazlo ahora, no en cualquier
ofro momento... 3Coémo tfe sienfes en este momento? Témate unos segundos para sentir
conscientemente la emocion. La grafitud es la contrapartida de fodas las emociones ne-
gativas. Tiene el poder de realzar tus experiencias positivas e intensificar las cosas bue-
nas de tu vida. Puesfo que involucramos mentalmente con lo positivo es agradable por
naturaleza, escribir en este diario te hard bien esponténeamente, a la vez que incluird
cierto factor de diversién. Asimismo, el refo de la semana, v especialmente las cinco
preguntas de la semana, suponen un dliciente, y aportan variedad y entretenimiento. Sin
embargo, El Diario de los 6 Minufos es mucho més que un libro para hacer que te sientas
bien. No lo ha escrito ningdn gurt de la autoayuda con una sonrisa sumamente encantor-
dora. Tampoco te recomienda que para materializar tus suefios fe digas a fi mismo «Soy
un campeodn» cuando fe miras en el espejo del cuarto de bafio. Ya hay un montén de
voces dispuestas a decirte que eliminar la palabra «<imposible» de tu vocabulario te ayu-
daré a conseguir que tu vida sea una sucesién de momentos felices. Algunas de las pre-
guntas diarias y semanales de este diario profundizan bastante y pueden llevarte al fondo
del asunto. Lo que mds cuenta no son tus respuestas, sino los maravillosos momentos en
los que ahondas en busca de las mismas. Cuanto mds te impliques en las preguntas, mas
fe beneficiards de esfe libro.

2Qué te hace felize Poder responder a esta pregunta bien puede ser hoy mds importante
que nunca, si fenemos en cuenta la cantidad de posibles rumbos que puede fomar nuestra
vida. £l Diario de los 6 Minutos es una herramienta imprescindible para ayudarte a des-
cubrir qué te hace realmente feliz, porque fodos los dias plantea las preguntas correctas.
Todos sabemos que plantear una buena pregunta supone haber conseguido la mitad de
la victoria.

6. Aprendes a desvincular tu felicidad interior de las circunstancias externas

Confucio dijo: «Tenemos dos vidas, y la segunda comienza cuando nos damos cuenta de
que solo tenemos una». Cuando al célebre fundador e inversor estadounidense Naval
Ravikant le preguntaron si habia experimentado algin momento decisivo en su vida, res-
pondié lo siguiente: «En mi vida me he esforzado mucho por conseguir ciertos éxitos
materiales y sociales, hasta que un dia me di cuenta de que una vez los conseguia, o al
menos en la medida en la que ya no les concedia fanta importancia, mis compafieros y



muchas de las personas que estaban a mi alrededor, que habian logrado éxitos similares
y que esfaban en camino de sumar todavia mds friunfos, no parecian ser especialmente
felices. Y en mi caso, nunca hubo un aumento permanente de la felicidad tras haber al-
canzado nuevas metas, enseguida me acostumbraba a cualquier cosa. Lo cual me con-
dujo a la tipica conclusién de que la felicidad es algo interno. Eso fue lo que me llevé a
empezar a frabajar mas en mi yo inferior, a darme cuenta de que el éxito genuino es in-
ferno v que tiene muy poca relacién con las circunstancias externas». 2

La experiencia de Naval Ravikant no es en modo alguno una excepcién. La mayoria pen-
samos que seremos mds felices Sl tenemos mas dinero, Sl vivimos en un lugar mas guay,
Sl encontramos a nuestra pareja ideal o Sl conseguimos el trabajo de nuestros suefios. No
obstante, no es necesario en absolufo esperar a que llegue el préximo gran acontecimien-
fo para esfar mas agradecidos y, a la larga, ser mds felices. Porque cada vez que alcan-
ces una de esas metas, e dards cuenta de que, en realidad, nada ha cambiado. Seguirds
siendo la misma persona. Es muy dificil que las circunstancias externas te hagan feliz A
LARGO PLAZO. Existen muchos estudios reconocidos que prueban esto!®y lo més proba-
ble es que u propia experiencia de la vida también confirme esta afirmacion. Esta forma
de pensar, la de que en la vida, basicamente, todo depende del siguiente S, es lo que los
psiclogos llaman felicidad condicionada, y muchas personas estén condicionadas a
pensar de esfa manera. El Sl es el enemigo de la satisfaccion. Es como el horizonte, pue-
des andar eternamente y nunca alcanzards el SI, porque siempre habrd alguna cosa mas
que fendrds que hacer para ser extraordinariomente feliz. Sinceramente, scudnfas veces
has pensado que si alcanzaras tal o cual objefivo serfas mas feliz2 5Y cudntas veces has
sentido realmente eso, una vez franscurrido cierto tiempo de felicidad?

Presta atencion en el dia de hoy a cudntas veces buscas mds cosas v, por consiguiente,
estds descuidando el momento presente. 3Cudntas veces has deseado que el futuro se pro-
dujera exactamente como 10 esperabas, en lugar de disfrutar del presente? Apuesta por la
felicidad aqui y ahora. Empieza, hoy mismo, a celebrar los pequefios momentos de feli-
cidad que tienes todos los dias. Témate tu tiempo para apreciar y valorar los pequefios
éxitos de tu dia a dia. 3Cudndo fue la dltima vez que celebraste uno de estos éxitos? Si
no puedes hacerlo, no es demasiado probable que celebres los grandes.

El camino hacia una vida més feliz no es una receta secrefa reservada solo para los
monies budistas. En solo 6 minutos al dia, puedes desarrollar una actitud positiva que fe
ayudard a desvincular tu felicidad de los «SIES» de la vida.

El ayer es pasado, el mariana es futuro, pero el hoy es
un regalo. Por eso se llama presente.
BILL KEANE



;Gracias!

Después de dos maravillosos semestres esudiando en el extranjero, de sentirme realizado
por haber viajado a los paises més hermosos de Asia, estaba a punto de regresar a mi casa
en Alemania. Para culminar ese apasionante afio, me decidi a hacer el primer vigje en soli
fario de mi vida. Recién llegado a Camboya, me dirigi a una tienda de alquiler de motos
donde conoci a un chico con el que senti afinidad. Decidimos ir juntos v llegar hasta un mi-
rador que habia en la zona. Mientras contemplaba la extraordinaria vista de una zona rural
virgen, iba reduciendo la velocidad al llegar a un cruce, a unos 80 km/h, cuando mi com-

panero, de pronto, arremetié confra mi pierna desde afrds. Mientras yo volé por los aires y
aterricé dando incontables tumbos, él aterrizé con mas fortuna, me miré unos segundos y se
largs. Y yo me quedé alli, ensangrentado, solo en Camboya en medio de la nada, bajo un
deslumbrante sol y a 35 °C de temperatura. Aungue no podia sentir mi cuerpo de cintura
para abajo, podia ver que la camne de la cara anterior de mi pierna estaba desgarrada y
habia dejado el hueso de la tibia al descubierto: vision que me hizo perder el conocimiento
en varias ocasiones. Algunos camboyanos se acercaron al escenario del accidente, pero en
vez de ayudarme, se limitaban a mirarme fijomente. Uno de ellos incluso empez6 a filmarme
la pierna con su mévil. Al cabo de lo que a mi me parecié una efernidad, vi a algunos poli
clas y senf un gran alivio. jPor fin van a llevarme al hospitall No obstante, al darse cuenta
de que no podian sacar ningdn beneficio, abandonaron tranquilamente el lugar, sin inmutar-
se por mis llantos de auxilio. Fue entonces cuando realmente empecé a tener panico, porque,
por primera vez, se me ocurié pensar que puede que me dejaran alli hasta que muriera
desangrado. Cuando el grupo de nativos iba disminuyendo, de pronto, senti que alguien me
levantaba la cabeza por defrés, entonces escuché una amable voz que me decia, «3Como
fe llamas?». Le respondi y me dijo, «Hola Dominik, me llamo Doug y te aseguro que voy a
sacarte de aqui, pero jtendrés que dejar de mirarte la piemal Doug tendrfa unos 65 afios y
era australiano. Doug, si estds leyendo esto: «jGracias por salvarme la vidal»

Lo que vino a continuacién fueron 16 semanas en el hospital, 12 operaciones v la incert-
dumbre de si podrian salvarme la piema. Después de cada intervencion, la situacion seguia
estancada o empeoraba. Para una persona que apenas habia pasado una semana en su
vida sin hacer deporte, la mera idea de perder la piema era demoledora. Aunque esto
podia haberme conducido a caer en picado, no dejaba de recibir comentarios como:
«3Como puedes esfar fan animado?» o «Actiias como si no pasara nada». No soy un buen
acfor, simplemente, me di cuenta de que mi actitud habia empezado a disociarse, cada vez
més, de las circunstancias externas, es decir, de los SIES de la vida. Anfes del accidente,
estaba obsesionado con forjarme una carrera y ser reconocido. Si consigo estar entre el 5%
de los mejores de mi clase de final de carrera, se me abrirén todas las puertas. Si trabajo
para esta prestigiosa empresa, pronto fendré una casa y una familia (aunque todavia tenia
que conocer a la esposa). Aunque ninguno de estos SIES me hacia mds feliz, seguia atra-
pado en un circulo vicioso. .. y de no haber sido por el accidente, probablemente, todavia
estaria infentando alcanzar esos éxitos externos.



sRecuerdas la cita de Naval Ravikant de la pdgina 162 A medida que pasaban los dias, veia
mds clara la conclusién a la que él habia llegado, de que la felicidad dependia principalmen-
fe de nuestro interior. Ese proceso no fue una coincidencia sino el resuliado de la gratitud y
reflexion sobre mi mismo que practicaba a diario, que me ayudd a entender dos cosas esen-
ciales. Por una parte, comprendi que mis patrones de pensamientos inferferian en mi camino,
posponiendo indefinidamente mi felicidad con cada mefa que me proponia. Por la ofra,
descubri que no me habia dado permiso para ser yo mismo, porque bésicamente estaba
persiguiendo las metas de ofras personas que, por cierfo, poco tenian que ver con mis propios
valores. Afortunadamente, la experiencia de estar en el hospital me ayudé a dejar de poner
energia en desear que las cosas fueran diferentes y esperar a que se produjera el siguiente SI.
En vez de concentrarme en lo malo, lo cual era bastante facil cuando tu mundo estd confinado
a una cama y a un lavabo de un hospital, me concentraba en lo bueno, que seguian siendo
muchas cosas: fodavia me quedaba una piema y, a pesar de los graves traumatismos, mi
cerebro seguia funcionando. Mi familia y mis mejores amigos estuvieron acompaiiédndome
durante fodo el proceso, e incluso aprendi a apreciar los pequefios tesoros de la vida cofidia-
na del hospital. Resumiendo, aprendi que el verdadero éxito es infemo y no he cambiado de
actitud desde enfonces. Soy mas feliz que antes y también esfoy fotalmente recuperado.

Desde el accidente, no solo he pasado miles de horas estudiando la psique humana, sino que
he tenido la oportunidad de conocer las experiencias personales de mas de 100.000 usuarios
de El Diario de los 6 Minutos en todo el mundo. Todo esto siempre me ha conducido a la
misma conclusién de que los pequeiios hdbitos tienen un remendo impacto. Desde que inferic-
ricé y apliqué esta aparentemente frillada reflexién, he invertido toda mi energia en desarrollar
herramientas que ayuden a las personas a responder estas dos pregunias: squé me hace feliz?
y 5qué habitos pueden aportar més felicidad a mi vida? No importa cudles sean fus metas, los
habitos positivos que vas creando paulatina y realisticamente, son la mejor forma de conseguir
las. Lo mejor de todo es que para poner esto en practica y forjar hébitos que enriquezcan fu
vida, no es necesario que experimentes un desperiar traumdtico. En mi caso, muchas de las
grandes cosas que me han sucedido no hubieran tenido lugar sin ese accidente, que fue po-
fencialmente devastador. Ahora mismo, fienes una de esas grandes cosas en fus manos.

Vayamos a los reconocimientos mdés clésicos; en primer lugar, gracios a los lectores alema-
nes, que con sus maravillosos comentarios me han motivado a escribir esta versién en inglés.
Gracias a mis fuentes de inspiracién, a las que nunca he conocido personalmente, Robert
Creene, Tony Robbins, Maria Popova, Jonathan Haidt, Alex lkonn, Ryan Holiday, Tim
Schlenzig y Marfin Seligman. GRACIAS en mayuisculas a mi familia y a mis mejores amigos.
Siempre hay algo que me recuerda lo importantes que son esfas personas y dénde esfaria
yo de no haber sido por ellas. Y por dltimo, pero no por ello menos importante, jgracias, a
VOSOTROS! {Gracias por uniros a este viaje rumbo a una vida més consciente y plenal

No son las circunstancias externas las que cambian una vida,
sino los cambios internos que se manifiestan a través de la vida.
WILMA THOMALLA



Breve descripcion

... lamejor forma de utilizar tus 6 Minutos Diavios.

La Rutina de la Manana

© Gratitud matinal (p. 44)
Escribe tres cosas por las que esfds agradecido o solo una, pero dando
fres razones.

© Coémo hacer que tu dia sea magnifico (p. 50)
Concéntrate en las oportunidades y posibilidades del dia. 3Cudles son
hoy tus metas y tus prioridades? sCudles son las acciones concrefas que
fe permitirdn encaminarte en la direccién correcta?

© Afirmacioén positiva (p. 53)
Haz un autorretrato que refleje como te ves hoy o en el futuro. Definete
como la persona que quieres ser.

La Rutina de la Noche

@® Tu buena accion del dia (p. 57)
Incluso el més minimo acto de amabilidad puede hacer feliz a alguien.
Una buena accién te proporciona a cambio felicidad durante un tiempo.

O Posibilidad de mejorar (p. 58)
Siempre deseas crecer y evolucionar. sQué has aprendido hoy? ;Qué
oportunidades ves para mejorare

O Tus momentos de felicidad de hoy (p. 60)
Todos los dias estan llenos de pequefios momentos de felicidad y de éxito.
Ten los ojos bien abiertos para percatarte de ellos, afrdpalos y retenlos.

La rutina de la Semana

@ Tus cinco preguntas de la semana (p. 22)
Esta seccidn confiene muchas preguntas, que probablemente nunca te ha-
bias planteado antes, fodas ellas con el propdsito de ayudarte a ser mejor.

O Tureto de la semana (p. 24)
Aqui es donde abandonas tu zona de confort para hacer algo por los
demdés o por fi.
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. cémo podvia sev tu vutina de los 6 Minutos.
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© Doy gracias por...

) os vagos del sol sobve mi piel
Eldelicioso Aesaguno due me voy A prepaxa
Mis increibles Amigos 4ue enviduecen mi vida

©  Asies como voy a conseguir que hoy sea un gran dia

ol A hAcex eievcicio povdue 4uievo estay en forma i sentivime sano

productivo g con autodeterminacion
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© Lo dfirmacién positiva

Contolo s actitud, decido sex { G o

Cita del dia o el reto de la semana

O Mibuena accién del dia
Jeabrola puecta aalguion

© Como voy a mejorar

O Grandes cosas que he experimentado hoy
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Mas que un
[ [
Diario
... lo que nos ofvecen (As vutinas semanales y) mensuales.

Las Cinco Preguntas de la Semana: la verdad sobre ti

Es mas facil conocer la mente de una persona
por sus preguntas que por sus respuestas.

PIERRE-MARC-GASTON

Todos queremos respuestas. Normalmente, creemos que las respuestas nos aclaran cémo
arreglar las cosas y, en el mejor de los casos, a ser mas felices. Nuestro sistema laboral
y nuesfras escuelas nos han ensefiado a pensar de este modo. A fravés de los exédmenes
y fareas, nos han ensefiado a centramos en los resultados. Obtenemos buenas notas por
las respuestas «correctas» y nuestros jefes nos dan una palmadita en la espalda por con-
seguir buenos resuliados. Pero la vida no es solo conseguir mefas, sino el propio viaje,
con fodos sus pequefios desvios, baches e imegularidades del camino. Este hecho de que
nuestra sociedad conceda fanta importancia a las respuestas y a los resultados también
se refleja en nuestra vida personal.

Con demasiada frecuencia, no nos hacemos las preguntas correctas o no nos las pregun-
tamos lo suficiente, porque estamos demasiado concentrados en hallar una solucién répi-
da y en la gratificacién inmediata. Las respuestas nos hacen creer que, cada vez que
descubrimos algo, ya no es necesario seguir, mientras que las preguntas nos obligan a
pensar, a romper con nuestros encasillamientos y a descubrir cosas nuevas. El proceso de
plantear una pregunta y comprometernos con ella es lo que, en dlfima instancia, nos hace
avanzar y crecer. Ray Dalio, fundador del fondo de alto riesgo mas famoso del mundo,
dice: «las personas inteligentes son las que plantean las preguntas mas inferesantes, en
vez de pensar que tienen todas las respuestas. Las grandes preguntas son un indicador
mucho més fiable del éxito, que las grandes respuestas».!* Por esta razén, si quieres
aprender, crecer y seguir adelante, es imprescindible que aprendas a valorar las pregun-
fas. Con las Cinco Preguntas de la Semana, irds en la direccién correcta.

Las Cinco Preguntas de la Semana son nuevas vy diferentes cada semana. O bien son
profundas, interesantes, entretenidas, inspiradoras o una mezcla de todo lo dicho. Si hay
preguntas que no fe gustan, no dudes en pasar de ellas o mejor ain: ponles una marca
y dales una segunda oportunidad al cabo de unas semanas. Pregintate de dénde viene
esa resistencia, porque a veces las preguntas que fe resulian incémodas son las que fe
aportan las reflexiones mas valiosas. También recuerda que, especialmente en lo que
respecta a las preguntas profundas, no exisfe una Gnica respuesta correcta.



Las personas con éxito
son las que hacen
las mejores preguntas,
v, por ello, son las que
obtienen las mejores
respuesltas.

TONY ROBBINS
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En la ciencia, en tu vida profesional o personal, la mayoria de las respuestas son pro-
visionales y cambian con el tiempo, mientras las preguntas fundamentales permanecen.
Por consiguiente, algunas de tus respuestas a dia de hoy podrian ser diferentes de las
que darfas dentro de un mes o de un afio. lo més importante de las Cinco Preguntas
de la Semana no son tus respuestas, sino los maravillosos momentos en los que te escu-
chas a ti mismo mientras reflexionas e indagas para hallar esas respuestas

Para llegar a conocerte a ti mismo un poco,
has de estudiarte un poco.

IVAN SERGEJEVICH TURGENEW

Las personas mas felices son las que han descubierto su propia naturaleza y viven de
acverdo a la misma. La mayor parte de la practica de las Cinco Preguntas de la Sema-
na sirve para ayudarte a crear una buena base, para que te sientas realizado en tu
vida. Si fe permifes involucrarte realmente en estas preguntas, obfendrds una visiéon
Gnica que fe permitird trascender los aspectos de tu personalidad. las preguntas alimen-
fan tu pensamiento, fe incitan a una bisqueda seria del alma vy a reflexionar sobre tu
estado mental actual, todas ellas estén orientadas a que profundices y consigas aclarar
el porqué de tus miedos, deseos y mefas. Desentierras cosas olvidadas v reprimidas de
los rincones mds recénditos de tu mente consciente, v descubres cosas sorprendentes
sobre fi. Te esfds contemplando desde nuevas perspectivas, que guiardn fus pensamien-
fos en nuevas direcciones, te permitirn abrir puerfas que antes estaban cerradas y fe
ayudardn a abrir tu mente.

El Reto de la Semana: abandona tu zona de confort

El Diario de los é Minutos te aporta cada semana un refo Unico que te invita a que
hagas algo bueno por los demds o por fi. Al principio, afrontar esos retos puede pare-
cemnos dificil, pero a la larga fe sirve para mejorar tu bienestar. la naturaleza ha pro-
gramado fu software de supervivencia para chorrarte esfuerzo y energia. Por eso, es
muy escéptica respecto a lo nuevo y lo que no le resulta familiar. Suele rechazar lo que
no conoce, porque el subconsciente identifica lo novedoso con una amenaza. Esta es
la razén por la que prefieres refugiarte en tu acogedora zona de confort. Prefieres
quedarte donde todo es familiar y puedes reducir al minimo el estrés y el riesgo. En un
espacio libre de ansiedad, donde fodo es més o menos predecible y seguro. Quieres
un cuerpo aflético, pero no quieres ir al gimnasio o vencer la tentacion de comer ali-
mentos no saludables. Prefieres sofiar que caminas hacia el altar de la mano de tu pa-
reja perfecta a dar el primer paso para tener una cita.

Puesfo que has comprado esfe diario, puede que estés mds abierto a lo nuevo que la
mayoria de las personas. Si aceptas los retos vy te permites afrontar experiencias nue-
vas, aprenderds a ser flexible y a evolucionar. Los retos te obligan a saltar por encima



de tu propia sombra. Aunque, materialmente, eso supondria desafiar las leyes de la fi-
sica, v por lo tanfo seria imposible, la mente s es capaz de lograrlo. Al igual que Tim
Ferriss, la voz del podcast mas descargado del mundo, dice: «El éxito de una persona
en la vida se suele medir por la canfidad de situaciones incémodas que estd dispuesta
a afronfar.'® Tanfo si es para fener més éxito en tu frabajo, en tus relaciones, en fus
ambiciones espirituales o de estar en forma, tus metas y tu zona de confort no viven en
la misma calle, ni siquiera comparten cédigo postal. Por lo tanto, dar por bueno lo
conveniente es convenienfe pero no es bueno. Como cualquier progreso genuino en la
vida, fu crecimienfo personal tiene lugar fuera de tu zona de control. Préacticamente,
saltas de tu nido mental de confort y conveniencia, y nadie se beneficiara de ello més
que t0.

La Revisién Mensual: tu situacion personal

Solo las personas mas inteligentes usan su perspicacia
no solo para juzgar a otros, sino también a si mismas.
MARIE VON EBNER-ESCHENBACH

Estado de animo general, concienciacién, comer sano, finanzas, diversion... sen qué
punfo estds en las diferentes dreas de tu vida? En esta seccién revisards fu situacion
general, esto te permitir&d comparar cémo cambian con el tiempo los diferentes aspectos
de tu vida. Al principio, hards inventario para definir en qué punto te encuentras en ese
momento, y en los meses siguientes podrds ver cémo evolucionan diferentes dreas.
Ahora, puedes echar un vistazo répido (p. 68). Si hay una cafegoria que sienfes que
no puedes afrontar actualmente, déjala en blanco o téchala y sustitiyela por otro aspec-
fo que te parezca que falta. No dudes en personalizar este diario a tu gusto y darle tu
foque disfinfivo.

El Rastreador de Habitos Mensual: toma buenas resoluciones y afianza-
rés tus habitos

Los buenos hdbitos son de suma importancia para una buena vida. Esta es la razén por
la que hemos dedicado todo un capitulo al tema de los hdbitos. Por eso, el Rastreador
de Habitos Mensual forma parte del diario (p. 69). No importa qué quieres cambiar,
la mejor forma de realizar cambios de una manera sosfenible es a través de los buenos
habitos, que vas creando dando pequefios pasos realistas. Con la ayuda del Rastrea-
dor de Habitos Mensual, tendrds una herramienta Unica para forjar buenos hébitos v,
del mismo modo, para deshacerte de los indeseados.
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Los
Fundamentos

. . . los principios tedvicos en los que se basa este libvo practico.

Los Fundamentos de este diario se dividen en fres partes: la psicologia positiva, los habi-
fos y la autorreflexién. Las investigaciones en el campo de la psicologia positiva son el
fundamento tedrico de esfe diario, pero fambién frataremos los principios bésicos de los
hébitos v de la autorreflexion. Si aprendes bien esfos principios podrés conseguir practi-
camente fodo lo que desees en la vida. Puede que, en el fondo, ya sepas algunas de
estas cosas, pero es muy fécil olvidarlas en el ajetreo del trabaijo, las responsabilidades
sociales y tus propias necesidades. Los fundamentos te ayudan a entender y asimilar la
teoria de esfos principios, mientras que el diario te permite aplicarlos todos los dias.

Fundamento 1: la psicologia positiva
... W ciencia que hace mdas felices 4 las pevsonas.

2Qué es la psicologia positiva? Los psicologos no siempre han estudiado la felicidad. De
hecho, hasta finales de la década de 1990, las investigaciones en el campo de la psi-
cologia se centraban casi exclusivamente en los aspecios negativos de la vida humana.
Se estudiaba el fratamiento de la enfermedad mental y cémo debian las personas afrontar
sus grandes frasfomos, como son la depresion o las crisis emocionales. Una de las princi-
pales razones para ello es que la psicologia como campo de investigacién ha dependido
siempre de las subvenciones estatales. Después de la Segunda Guerra Mundial, estos
fondos se desfinaron casi exclusivamente al fratamiento de las enfermedades mentales a
consecuencia de la guerra. La psicologia se centré en este aspecto durante los 50 afios
siguientes. Pero quedaron excluidas las personas que no padecian ningin tipo de enfer-
medad o trastorno mental, las que en general se sentian relativamente safisfechas con su
vida. Resumiendo: las personas «normales». Algunos escépticos que estén leyendo esto
puede que piensen que las personas normales son infelices, pero esfo es tofalmente falso.
Las estadisticas hablan por si mismas: baséndonos en una combinacién de 146 estudios
diferentes, fueron encuestados un total de 188.000 adultos (incluidos 18.000 alumnos
universitarios) de 16 paises, y la inmensa mayoria de esfas personas se consideraba
«<bastante feliz».'® Como de costumbre, las excepciones confirman la regla. El cuadro
cambia bastante en tiempos de guerra o de opresion politica, como el apartheid en
Sudéfrica o el genocidio de Camboya, pero si en la actualidad paseas por sus calles,
podrias afirmar, casi sin femor a equivocarte, que hay mas gente feliz que desgraciada.
Esos mismos estudios demuestran que la felicidad estd uniformemente distribuida en los
disfinfos grupos de edad, culturas, sexos, rentas y paises.



2Qué podemos hacer para que la gente sea mas feliz?

2Qué es lo que hace que la vida valga la pena? ,Qué mejora el bienestar de las personas
y cémo pueden crear una vida que les guste realmente? 3Qué puedes hacer para que la
gente sea mds feliz y se sienta mds realizada, en lugar de limitarte a corregir sus defectos
y sus deficiencias? Si pudieras medir el bienestar subjetivo de una persona en una escala
del -10 (sumamente infeliz) ol +10 (superfeliz), la principal pregunta que te plantearia la
psicologia positiva seria: scomo puedes hacer que aumente el bienestar de una persona
del 1 al 4 odel 5 al 8, en lugar de empezar en el -8 hasta el -3 o en el -2 hasta el 02
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Dicho de un modo mds sencillo: scomo puedes hacer que los brotes se conviertan en
flores, en lugar de intentar que florezcan las plantas marchitas? La psicologia positiva es
el estudio del florecimiento humano, la ciencia de lo que se necesita para gozar de una
buena vida que tenga sentido.

La buena vida requiere una explicacién aparte

Antes se pensaba que la recuperacion del -5 al O equivalia al logro del bienestar y la
felicidad. Los estudios han demostrado que esfo es una falacia légica. Nuestra intuicién
lo confirmaria: el hecho de que una persona ya no padezca depresion, no significa que
cada mafiana se levante feliz y contenta, deseando comenzar un nuevo dia. Una vida
feliz no necesariamente es el resuliado de que esa persona se haya curado de la enfer-
medad que padecia. Vedmoslo desde ofra perspectiva. Un cero de la escala es basico-
mente diferenfe de fodo lo que supere esa cifra. De ahf que la buena vida exija su propia
investigacion y explicacién separada. Es indtil pretender simplemente darle la vuelta a los
principios tedricos de la psicologia [negativa). Por esta razén, la psicologia positiva no
centra sus investigaciones en las enfermedades y trastornos, sino en el bienestar de las
personas y en cémo conservarlo y ampliarlo de una manera sostenible.

Por fin ha llegado la hora de que la ciencia intente entender la
emocion positiva, crear fuerza y virtud, y proporcionar los
indicadores para que las personas puedan encontrar lo que
Aristoteles llamo la <buena vida.

MARTIN SELIGMAN
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iTodo el mundo puede resolver el dilema de la felicidad!

La psicologia positiva depende de la fiabilidad de los descubrimientos cientificos
en los que se basa. la claridad de los mismos ha sido impresionante hasta la
fecha. Aunque para casi cualquier teoria existe ofra contraria, por el momento,
no existen visiones opuestas cientificamente probadas respecto a los mensajes
esenciales de la psicologia positiva. Es decir, la psicologia positiva ha demostrado
con éxito los siguientes puntos:

La gratitud es de suma importancia para el bienestar de una persona.

2. Una vida rica es mas importante que ser rico, es decir, los aspecfos materio-
les, como el dinero o la clase social, no son decisivos para ser feliz a largo
plazo.

3. las relaciones de una persona son imprescindibles para su bienestar
subjetivo.

4. la felicidad se puede aprender. Se puede adquirir felicidad, no es una
cuestién del destino o de la buena o mala suerte.

Este diario no equivale a llevar unas gafas de color rosa

El Diario de los 6 Minutos esta disefiado para ayudarte a crear el hdbito de ver las cosas
que te hacen feliz. Ademds, también prefende ayudarte a descubrir cudles son. Su obje-
fivo no es hacerte ver las cosas a través de unas gafas de color rosa y negar o reprimir
los sentimienfos negativos de cualquier fipo, sino que consigas ver la vida de un modo
mas opfimista. Tratar de enmascarar las realidades de tu vida y hacer ver que fodo es
como un cuenfo de hadas no es una visién sosfenible. El pensamiento positivo ilusorio
nunca es una buena solucién a largo plazo, que es la razédn por la que en la Rutina de
la Noche de este diario se incluye una seccion para que planifiques como quieres me-

jorar.

No puedes fabricar a medida las circunstancias de la vida,
pero st puedes adaptar tus actitudes para que encajen
con las mismas.

ZIG ZIGLAR

Los lemas son: concéntrate en las oportunidades, no en los obstaculos. Una buena dosis
de opfimismo te aportard esperanza y una pizca de pesimismo evitard que seas dema-
siado indulgente. El realismo en su justa medida te ayudard a distinguir entre las cosas
sobre las que puedes influir y sobre las que no tienes ningin control.



