Het 6 minuten
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Een boek dat je leven zal veranderen
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Je eigen

diamantmijn...

een kovt vevhaal met een bala\u@ri\] ke boodschap

Op een dag hoort Al Hafed, een boer in Perzi€, voor het eerst in ziin leven over
diamanten. Een wijze priester vertelt hem over andere boeren die rijk waren geworden
nadat ze een diamantmijn hadden onidekt: ‘Eén enkele diamant, niet groter dan het
fopje van je duim, is evenveel waard als honderd boerderijen,” zegt hij tegen de boer.
Die besluit daarom zijn boerderij fe verkopen en op zoek te gaan naar diamanten. Al
Hafed trekt op zijn zoekiocht naar diamanten de rest van ziin leven door Afrika, maar
zonder succes. Met gebroken lichaam en ziel geeft hij uiteindelijk zijn zinloze zoekiocht
op en verdrinkt zichzelf in de oceoan.

Ondertussen leidt de nieuwe eigenaar van zijn boerderij zijn kameel naar een ondiep
stroompje op het land. Tot zijn verrassing ziet hij iefs schitteren op de bodem. Hij steekt
zijn hand in het water en haalt er een glinsterende zwarte sfeen uit. Hij neemt de steen
mee naar huis en zet hem op de schoorsteenmantel.

Een paar dagen later komt de wijze priester langs, die wil kennismaken met Al Hafeds
opvolger. Sprakeloos kijkt hij naar de steen op de schoorsteenmantel. De boer vertelt
hem waar hij hem heeft gevonden en dat er nog veel meer van dat soort stenen in het
water liggen. De priester weet wel beter: ‘Dat is geen steen. Dat is een ruwe diamant.
Sterker nog, het is een van de grootste diamanten die ik coif heb gezien!” Het stroompije
dat ooit Al Hafed had toebehoord, werd een van de lucratiefste diamantmijnen ooit, de
Colkondamijn. (Vrij naar The Acres of Diamonds door Russell H. Cornwel.)

De moraal van dif verhaal over Al Hafeds vergeefse zoekiocht is eigenlijk vrij duidelijk:
als Al Hafed meer waardering had gehad voor de dingen die hij al bezat, zou hij de
schatten die op zijn eigen land verborgen lagen, hebben kunnen herkennen.

Hetzelfde geldt voor ons. Onze grootste rijkdom zit in onszelf. VWe moeten flink spitien,
want de diamanten zitten diep in onszelf begraven. Als je op zoek gaat naar je eigen
diamantmiin, zul je die zeker vinden. Probeer bewust te leften op de kansen die van
dag tof dag op je pad komen en op de dingen die het leven je nu al biedt.

Dat wat je zoekt, zit al in je!




1. Het boek dat je in handen hebt, is een eenvoudig maar effectief
hulpmiddel waarmee je de beste versie van jezelf kunt worden

Het 6 minuten dagboek is geen gewoon dagboek. Het is bedoeld om je op de
lange termijn gelukkiger en tevredener te maken met de allersimpelste middelen.

Dat lijkt misschien onmogelijk. Maar voordat je ook maar iets opschrijft, krijg je een
uitgebreide uitleg over hoe je dat doel kunt bereiken, in slechts & minuten per dag. Als je
het beste uit dit hulpmiddel wilt halen, moet je eerst goed de gebruiksaanwijzing lezen.
Zodra je jezelf hebt aangewend om je ¢ minuten dagboek elke dag fe gebruiken zul
je merken dat het echt verschil maakt. Met elke dag die je het gebruiki voeg je weer
een bouwsfeentje foe aan je muur van geluk. Die ene muur wordt gevolgd door andere
muren en voor je het weet heb je een prachtig, stevig huis van geluk! De winkels lig-
gen vol met boeken die je een gelukkig en voldaan leven beloven, maar veel van die
boeken kunnen hun hooggespannen verwachtingen niet waarmaken. Als je die boeken
moet geloven, is er maar één gouden regel, één perfecte weg naar geluk. Maar ‘de’
geluksformule bestaat niet. We zijn allemaal anders en er is geen universele oplossing.
Dit 6 minuten dagboek biedt je een fundering en bouwmaterialen, zodat je zelf je huis
van geluk kunt bouwen. En elke dag weer heb je een nieuwe kans om te bepalen hoe
je dat wilt gaan doen. Met elke ingevulde bladziide van het dagboek druk je je eigen
stempel op het leven. Al zolang als de mens besfaat, zo'n 2,8 milicen jaar, wordt
iedereen geboren met vooraf geinstalleerde software: je overlevingssoftware.! Vioeger
bepaalde die programmering of je wel of nief overleefde. Tegenwoordig is ze minder
nutfig omdat ze ervoor zorgt daf we steeds op onze hoede zijn voor dingen die kunnen
mislopen of een bedreiging vormen.

De software is altijd op zoek naar bedreigingen zodat je ertegen kunt vechten of
ervoor kunt viuchten. Je hersenen zijn daarom zo geévolueerd daf ze snel leren van
slechte ervaringen en langzaam van goede.? Uit onderzoek is bijvoorbeeld gebleken
dat we boze gezichten sneller waamemen dan blije. Zelfs wanneer we de boze

gezichten maar zo kort (een tiende van een seconde] zien dat we ze nief bewust
kunnen herkennen, worden de delen van onze hersenen die emoties en de vorming
van nieuwe herinneringen aansturen geactiveerd.® Uit hefzelfde onderzoek is ook
gebleken dat afbeeldingen van blije gezichten (die ook maar een tiende van een
seconde fe zien waren] meteen weer uit de hersenen verdwijnen zonder dat ze een
indruk achterlaten. Psychologen hebben herhaaldelijk aangetoond dat onze hersenen
automatisch negatieve emoties oproepen omdat ze sneller, vaker en krachtiger reageren
op vervelende dan op vergelijkbare goede dingen.* Ook blijkt de pijn die we ervaren
als we iets verliezen drie fot vier keer heviger dan de vreugde die we voelen terwijl
we datzellde voorwerp nog bezitien.> Daarom doet een gebroken hart zoveel pijn
en is dat gevoel sterker dan de vreugde die we voelen bij een harmonieuze relatie.
Hetzelfde gaat op voor geldzaken: de blijdschap die we voelen als we geld krijgen
is minder groot dan het verdriet dat we ervaren als we heizelfde bedrag verliezen.® In
relaties zijn er minimaal vijf goede daden nodig om de schade van een slechte daad
goed te maken.” Mensen hebben nu eenmaal de neiging meer waarde te hechten
aan slechte dingen. Dertig jaar onderzoek naar positieve psychologie (blz. 26) gaat
echt niets veranderen aan de evolutionaire programmeringen van onze hersenen in de
afgelopen drie miljcen jaar.

Celuk en tevredenheid? Niet de belangrijkste zorgen van je hersenen. Je hersenen
willen vooral het slechte onthouden en het goede negeren. Dot verklaart waarom je
gemakkelijker confact maakt met anderen door roddelen of klagen en waarom slecht
nieuws zich veel sneller verspreidt dan goed nieuws. Het verklaart ook waarom je
niet kunt wegkijken van een aufoongeluk of van mensen die met elkaar vechten.
En het verklaart waarom je eindeloos blijft hangen op een of twee kritiekpuntjes,
zelfs als je verder alleen maar positieve reacties hebt gekregen. Evolutionair gezien
is het gewoon gemakkelijker om op negatieve dingen fe focussen. Aangename
emoties zoals tevredenheid konden in de sfrijd om te overleven gevaarlifk zijn.
Je hersenen zijn daarom voortdurend op zoek naar mogelijke bedreigingen, en
maken die groter, wat weer leidt tof een leven vol stress, iritatie en bezorgdheid.
Dit onhandige mechanisme heeft ervoor gezorgd dat onze soort van nafure goed
is in overleven maar minder in gelukkig zijn. Mensen die niet zo fevreden waren
en enigszins onzeker, waren beter in vernieuwen en overleven. Dankzij onze
voorouders uit de prehistorie worden onze overlevingskansen bepaald door de

mate van aanpassingsvermogen, niet door het vermogen voor geluk.
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Het ochtendritueel

Dankbaarheid in de ochtend (blz. 44)
Schrijf drie dingen op waarvoor je dankbaar bent, of één ding plus drie
redenen waarom je daar dankbaar voor bent.

Hoe je de dag geweldig kunt maken (blz. 50)
Focus op de kansen en mogelijkheden die de dag bieden. Wat is je doel
vandaag en wat vind je vandaag belangrijk? Welke dingen kun je vandaag
concreet doen zodat je een stap in de juiste richting zet?

Positieve affirmatie (blz. 53)
Maak een tekening van hoe je jezelf vandaag of in de toekomst ziet.
Omschrijf de mens die je wilt zijn.

Het avondritueel

Je goede daad van vandaag (blz. 57)
Zelfs met het kleinste beetie vriendelijkheid kun je een ander al gelukkig
maken. Een goede daad geeft je een geluksgevoel.

Ruimte voor verbetering (blz. 58)
Je wilt voortdurend blijven groeien en je ontwikkelen. Wat heb je vandaag
geleerd? Is er nog ruimte voor verbetering?

De geluksmomenten van vandaag (blz. 60)
Elke dag heeft zijn momentjes van geluk en succes. Ga er onbevangen op
af, grijp ze en houd ze vast.

Weekritueel

Je vijf vragen van de week (blz. 22)
Dit deel bevat allerlei vragen die je jezelf vast nooit eerder hebt gesteld. Door
deze vragen leer je jezelf befer kennen.

Je uitdaging van de week (blz. 24)
Hierbij moet je je comforizone verlaten en iefs doen voor anderen of voor
jezelf.

N

MDWDVZ@__08/09/419

© 'k ben dankbaar voor...

Ae zounestyalen op mijn huid

het lekkeve ountbijtie dat ik zo ga klaarmaken
. Ui tenden die mit | il

© Zo ga ik van vandaag een geweldige dag maken

[k aa spovten omdat ik wme fit en aego il voelen

N o bidine pesieat el Lt i uckick

en zelfbepust voel

|k ga meditecen zodat ik meex vrede heb met mezelf

© Positieve affirmatie

O Mijn goede daad van vandaag
|k heb de Aeux opengehouden voox iemand
(K et it aealimlackt le bavist

© Wat ik aan mezelf kan verbeteren
JK&M@M(&Q&ILMM tuken na 2 uuy 's middaas
J

O Leuke dingen die ik heb meegemaakt

_ Kuna zei Aat ik een gemeldig gevoel voor humoy heb
(ke heb alle doelex bexeikt die i i had aesteld
Miju colleaa Oliviex heef! Ui l
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Meer dan alleen een

dagboek

. wat Ae peek— en maandvituelen je te bieden hebben

De vijf vragen van de week — de waarheid over jezelf

De vragen die een mens stell,
zegoen meer over hem dan de antwoorden die hij geeft.
28 i g
PIERRE-MARC-GASTON

ledereen is op zoek naar antwoorden. We zijn geneigd te denken dat antwoorden
de oplossing bieden en dat we dan gelukkig zullen zijn. School en werk hebben
ons geleerd zo te denken. Van examen naar examen, van opdracht naar opdracht;
het resultaat telt. Het ‘goede’ antwoord levert een hoog cijfer op, en van onze baas
krijgen we een schouderklopje als we goed werk afleveren. Maar het einddoel is
niet het enige wat felt in hef leven: het gaat ook om de reis, met alle zijweggeties,
hobbels en bobbels onderweg. Dat onze maatschappij zoveel waarde hecht aan
antwoorden en resultaten zien we terug in ons persoonlijke leven.

We sfellen onszelf vaak niet de juiste vragen of stellen te weinig viagen. Dat komt
doordat we fe veel gericht zijn op snelle oplossingen en direct resultaat. Antwoor-
den geven ons het idee dat we niet verder hoeven te zoeken omdat we alles al
hebben ontdekt. Vragen dwingen ons verder te denken en nieuwe dingen te ont-
dekken. Het proces van vragen stellen en ermee aan de slag gaan zorgt ervoor dat
we ons verder ontwikkelen en groeien. Ray Dalio, de oprichter van het succesvolste
hedgefonds ter wereld, zegt hierover: ‘Slimme mensen stellen intelligente vragen; ze
denken niet dat ze alle antwoorden al hebben. Goede vragen zijn een veel befere
voorspeller van succes dan goede antwoorden.''* Als je dus verder wilt leren, meer
wilt groeien en vooruit wilt met je leven, moet je leren om vragen te stellen. De vijf
vragen van de week helpen je op weg.

De vijf viagen van de week zijn elke week anders. De vragen zijn diepzinnig, boei-
end, vermakelijk, inspirerend, of een combinatie van allemaal. Als een vraag je nief
oanspreeki, mag je hem overslaan. Nog beter is er een kruisie bij te zeften en de
vraag een paar weken lafer nog eens te bekijken. Probeer te ontdekken woarom die
vraag zoveel weerstand bij je oproept. De vragen die jou een ongemakkelijk gevoel
bezorgen zijn vack de vragen die je het beste inzicht in jezelf geven. Bedenk ook dat
er nief één goed antwoord is, vooral bij de vragen die dieper graven.
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Ik ben dankbaar voor...

Zo ga ik van vandaag een geweldige dag maken

Positieve affirmatie

Mijn goede daad van vandaag

Wat ik aan mezelf kan verbeteren

Leuke dingen die ik heb meegemaakt




MDWDVZZ WEEKVRAGEN

Ik ben dankb -0- Volgens Jim Roth brengen mensen de meeste tijd door met gemiddeld vijf mensen.
en dankbaar voor... AN . PR .
Jij bent dus een van die vijf. Wie zijn die anderen op dit moment?

Wat zeggen ze over wie jij bent?

Zo ga ik van vandaag een geweldige dag maken

Wat vind je het leukst aan jezelf en waarom2 Houd je van jezelf2

Positieve affirmatie

Welk compliment heeft de grootste invloed op je gehad? Hoe heeft het je leven
beinvloed? Wanneer heb je voor het laatst iemand anders een compliment
gegeven en was die persoon daar echt blij mee?

Mijn goede daad van vandaag L

. Wat zou je meteen doen als je niet bang was om fouten te maken?
Wat ik aan mezelf kan verbeteren

Over welk onderwerp kun jij urenlang praten

Leuke dingen die ik heb meegemacks Wanneer heb je dat voor het laatst gedaan?
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