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«Lo tnico que lamento de escribir un diario
es haber tardado tanto en empezar a hacerlo.»

Har ELrROD
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Este diario de Mafianas milagrosas es propiedad de:

Nombre

Direccidon

Teléfono

Fax

Email

Sitio web /blog

Twitter

Mi compromiso con respecto al diario de Mafianas milagrosas:

Yo, , me comprometo a escribir
cada dia en mi diario de Marfianas milagrosas porque sé que eso me dot-
ard de mas claridad, de mas autoconocimiento y de un mayor grado
de compromiso con los objetivos, suefios y milagros que quiero conse-
guir en mi vida. Si fallo un dia (porque no siempre soy perfecto y la
vida a veces me lo pone dificil), prometo volver al dia siguiente y re-
cordar los acontecimientos, las lecciones aprendidas y todo por lo que
estoy agradecido para completar mi entrada en el diario. Creo que soy
igual de digno, capaz y merecedor de un grado extraordinario de sa-
lud, felicidad, riqueza y éxito que cualquier otra persona del planeta,
y de ahora en adelante voy a vivir acorde a esa realidad.

Firma: Fecha:
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Una invitacion especial
La comunidad de Mananas milagrosas

Los fans y lectores de Maifianas milagrosas han creado una tribu extraordinaria de gente
con mentalidades parecidas que se despierta cada dia con un propdsito, comprometida
a desarrollar al méximo el potencial ilimitado que todos llevamos dentro. Como creador
de Marfianas milagrosas, creia que tenia la responsabilidad de crear una comunidad online
donde los lectores y fans pudieran conectarse, motivarse, compartir sus mejores practi-
cas, darse apoyo entre si, hablar del libro, colgar videos, encontrar un Tandem (una per-
sona con el mismo horario con quien llevar la cuenta de sus Mafianas milagrosas) e incluso
intercambiar recetas de batidos y rutinas de ejercicio.

Es tan sencillo como ir al sitio web www.facebook.com/antesdelas8 y poner «Me gusta»
en la pagina de Facebook. Alli podras conectar con personas como tt, que ya practican el
método Marfianas milagrosas para que te den apoyo y asi alcances mds rapido el éxito.

Yo soy el moderador de la comunidad y me conecto regularmente. jEspero verte por
alli!

Si quieres contactar conmigo personalmente en las redes sociales, sigueme en Twitter
en @HalElrod y en Facebook en www.facebook.com/YoPalHal (las paginas estan en inglés).
No dudes en mandarme un mensaje directo, dejar un comentario o hacerme cualquier
pregunta. Procuro responder a todas y cada una de las personas que se ponen en contac-
to conmigo, jasi que espero leerte pronto!

Con gratitud,

Hal
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Introduccion:

Como usar tu diario de Mafianas milagrosas

iBienvenido/a! Te felicito por iniciar el proceso de dedicar tiempo cada dia a documentar el
viaje de tu vida, aqui, en el diario de Mafianas milagrosas. A continuacion, te ofrezco un breve resu-
men de como utilizar tu diario de Mafianas milagrosas para aumentar al maximo sus beneficios
y tus resultados.

Tu diario de Marfianas milagrosas utiliza un formato diario, semanal y anual, y lleva fechas
para que te comprometas a escribir en él todos los dias del afio. También encontraras seccio-
nes para revisar tus avances al final de cada semana, a mitad de afio, y de nuevo al acabar el
afio, con el fin de que saques provecho de los conocimientos y logros significativos que hayas
alcanzado.

v' Cada dia: Aumenta tu autoconocimiento... todos los dias
Al empezar a escribir cada dia en tu diario de Mafianas milagrosas, pronto lo convertirds en
un habito que afiadird un enorme valor a tu vida con poco esfuerzo. Esta demostrado que
llevar un diario como parte del método Maisianas milagrosas te permite programar la men-
te consciente y subconsciente para lograr un éxito extraordinario, al tiempo que mejora tu
autoconocimiento de inmediato, y cada vez mas conforme pasa el tiempo.

v' Cada semana: Revisa, aprende y mejora... al final de cada semana
En tu diario de Mafianas milagrosas hay espacio para una revision semanal, para reflexio-
nar sobre como ha ido la semana, para repasar las entradas diarias, y reconocer tanto tus
logros como cualquier decepciéon que puedas haber tenido. Aprenderas de lo bueno y de
lo malo, y te convertirds en una mejor version de ti mismo al estar dispuesto a analizar
sinceramente ambas perspectivas en ti mismo y en tu vida.

v" Los S.A.L.V.A.vi.D.as: Monitoriza tus avances a diario
Si has leido el libro de Mafianas milagrosas, conocerds muy bien los beneficiosos efectos
transformadores de los S.A.L.V.A.vi.D.as, un conjunto de practicas para acelerar el desa-
rrollo personal. Por si atin no has leido el libro, o simplemente necesitas repasarlos, he
incluido un extracto de este popular capitulo, «Los S.A.L.V.A.vi.D.as: 6 practicas que
garantizan salvarte de una vida de potencial frustrado».

La segunda «A» de los S.A.L.V.A.vi.D.as viene de «Anotar» (mi forma favorita de ha-
cerlo es escribir un diario), y ahi es donde ofrezco mas consejos sobre como sacar el max-
imo partido al proceso de llevar un diario como parte del método de Mafianas milagrosas.

v' Mafianas milagrosas en 6 minutos
Si alguna vez sientes que estds ocupado (demasiado ocupado para llevar a cabo algunas
de las cosas que sabes indudablemente que son buenas para ti), deberias leer el extracto
del libro que también he incluido aqui, en el diario de Mafianas milagrosas, «Mafianas mi-
lagrosas en 6 minutos», para mostrarte como puedes completar los 6 S.A.L.V.A.viD.as
en tan solo 6 minutos al dfa, y aun asi seguir disfrutando de los grandes beneficios de cada
uno de ellos.

Conclusiones
Recuerda que cada vez que implementes un nuevo hébito, cambio o rutina, casi siempre te sen-
tirds un poco incémodo. Si te inquieta un poco la idea de empezar a llevar un diario, debes saber
que es algo totalmente normal. De hecho, si no estuvieras inquieto, jtal vez no fueras muy nor-
mal! (te lo digo en el buen sentido, no te lo tomes a mal).

Estoy seguro de que ya sabes por experiencia que lo mas dificil es siempre dar el primer paso;
a partir de ahi, cada nuevo paso resulta mas facil. Por lo tanto, da tu primer paso AHORA.
Puedes empezar leyendo «Los S.A.L.V.A.vi.D.as» y descubriendo las «6 précticas que garantizan
salvarte de una vida de potencial frustrado». O bien puedes ir directamente a la fecha de hoy en
el diario de Mafianas milagrosas y empezar a escribir. (O ambas cosas.)

Sea como sea, estds a punto de regalarte la experiencia de llevar un diario, una de las practi-
cas que mads te permitirdn mejorar tu vida. jQue empiecen a obrarse milagros!
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PRIMER MES (semana 1 de 52)

=> Principales objetivos/compromisos semanales: los 3-5 objetivos principales que me com-
prometo a cumplir al 100 por ciento esta semana son:

Los S.A.L.V.A.vi.D.as. Marca cada préctica que completes cada dia.

= Silencio (JL M [IxX [y v [Ss []D

= Afirmaciones ..........ooeveeeeeee L OM OOx Oy v s o

= Lectura L OM OOx Oy v s 0o

= Visualizacion ........cceceeeevvenenee L M OOx Oy v s o

= Anotar L OM OOx Oy v s 0o

= Deporte L OM OOx Oy v s o
Lunes [ I: Estoy dispuesto y comprometido a hacer que este sea el mejor afio de mi vida.
Martes [ I: Amo la vida que tengo mientras creo la vida de mis suefios.

Miércoles [

la persona que necesito ser para crear la vida que realmente quiero y merezco.

I: Dedico tiempo al método Marianas milagrosas cada dia para convertirme en
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Jueves [ I: Estoy agradecido por todo lo que tengo, acepto todo lo que no tengo y creo
activamente todo lo que quiero.

Viernes [ I: Todo el mundo tiene valor que aportar a los demads, asi que aprendo algo de
todo el mundo.

Sabado [ I: Abandono la necesidad de ser perfecto para tener la oportunidad de ser
auténtico.
Domingo [ 1: Aprendo de mis errores y mejoro cada semana.

[Revision semanal] ;Cudles han sido mis logros y decepciones? ;A qué me comprometo
AHORA para asegurarme de mejorar la préxima semana?
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PRIMER MES (semana 2 de 52)

=> Principales objetivos/compromisos semanales: los 3-5 objetivos principales que me com-
prometo a cumplir al 100 por ciento esta semana son:

Los S.A.L.V.A.vi.D.as. Marca cada préctica que completes cada dia.

= Silencio L OM OOx Oy v s o
= Afirmaciones ..........ooeveeeeeee L OM OOx Oy v s o
= Lectura (JL M [IxX [y v [Ss []D
= Visualizacion ........cceceeeevvenenee L M OOx Oy v s o
= Anotar (JL M [xX [y v [Ss []D
= Deporte L OM OOx Oy v s o

Lunes [ I: Estoy justo donde se supone que tengo que estar para aprender lo que tenga

que aprender con el fin de convertirme en la persona que debo ser para crear la vida que quiero.

Martes [ I: La preocupacion es un mal uso de la imaginacion, asi que imagino excelencia.

Miércoles [ I: Soy capaz de lograr todo aquello a lo que me comprometo plenamente.
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Jueves [ I: Me esfuerzo por hacer que cada dia sea el mejor de mi vida porque, sencilla-
mente, no existe un buen motivo para no hacerlo.

Viernes [ I: No importa cémo empezara la semana; la voy a acabar con fortaleza.
Sabado [ I: Doy las gracias por el regalo que supone el fin de semana.
Domingo [ I: Me comprometo a hacer lo necesario para que la préxima semana sea atin

mejor que la anterior.

[Revision semanal] ;Cudles han sido mis logros y decepciones? ;A qué me comprometo
AHORA para asegurarme de mejorar la préxima semana?
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PRIMER MES (semana 3 de 52)

=> Principales objetivos/compromisos semanales: los 3-5 objetivos principales que me com-
prometo a cumplir al 100 por ciento esta semana son:

Los S.A.L.V.A.vi.D.as. Marca cada préctica que completes cada dia.
= Silencio L OM OOx Oy v s o
= Afirmaciones ..........ooeveeeeeee L OM OOx Oy v s o
= Lectura L OM OOx Oy v s 0o
= Visualizacion ........cceceeeevvenenee L M OOx Oy v s o
= Anotar L OM OOx Oy v s 0o
= Deporte L OM OOx Oy v s o
Lunes [ I: Me encanta la vida que tengo porque es la tinica que tengo.
Martes [ 1: Acepto y estoy en paz con aquello que no puedo cambiar.
Miércoles [ ]: Cambio todo lo que tengo el poder de cambiar.
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Jueves [ I: Aunque otros se conformen con ser mediocres, yo no lo haré.
Viernes [ I: Me merezco y soy capaz de alcanzar el éxito igual que cualquier otra persona.
Sabado [ I: Estoy destinado a alcanzar la excelencia, a lograr justo el grado de grandeza

que me propongo.

Domingo [ 1: Mis retos son una oportunidad para aprender y crecer.

[Revision semanal] ;Cudles han sido mis logros y decepciones? ;A qué me comprometo
AHORA para asegurarme de mejorar la préxima semana?
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PRIMER MES (semana 4 de 52)

=> Principales objetivos/compromisos semanales: los 3-5 objetivos principales que me com-
prometo a cumplir al 100 por ciento esta semana son:

Los S.A.L.V.A.vi.D.as. Marca cada préctica que completes cada dia.

= Silencio (JL M [IxX [y v [Ss []D
= Afirmaciones ..........ooeveeeeeee L OM OOx Oy v s o
= Lectura (JL M [IxX [y v [Ss []D
= Visualizacion ........cceceeeevvenenee L M OOx Oy v s o
= Anotar L OM OOx Oy v s 0o
= Deporte L OM OOx Oy v s o

Lunes [ 1: Sé que HOY es el dia mas importante de mi vida porque lo que haga y en quién

me convierta hoy determinara mi futuro.

Martes [ I: Valoro y disfruto de cada momento.

Miércoles [

I: Me levanto cada dia a propésito para crear mi vida.
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Jueves [ I: Sé que dénde estoy es el resultado de quién era, pero que adénde vaya depen-
dera tinicamente de quién elija ser a partir de hoy.

Viernes [ ]: Me amo a mi mismo y a los demads, sin condiciones.

Sabado [ ]: Todo pasa por un motivo, pero yo tengo la responsabilidad de elegir las razo-
nes que me den mas fuerza para afrontar los acontecimientos y desafios en mi vida.

Domingo [ 1: Tengo la capacidad de cambiar o crear cualquier cosa en mi vida.

[Revision semanal] ;Cudles han sido mis logros y decepciones? ;A qué me comprometo
AHORA para asegurarme de mejorar la préxima semana?
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El diario de Marianas milagrosas:

revision mensual

iHa pasado otro fabuloso mes! Ahora es el momento idéneo para revisar tu diario de Masianas
milagrosas y evaluar como ha ido, respondiendo a cuatro sencillas, aunque potentes, preguntas.
Este poderoso proceso te permitird sacar un valor extraordinario del mes anterior al aumentar
tu autoconocimiento, con lo cual podras realizar ajustes y mejoras que garanticen que puedas
llevar cada &mbito de tu vida al siguiente nivel.

Recuerda: este ejercicio es tan importante que te recomiendo reservarte unas horas para vol-
ver a tu primera entrada en el diario de Mafianas milagrosas y revivir todo tu mes, para después
regresar a esta pagina y responder a las cuatro preguntas sobre el «Mejor mes» que figuran a
continuacién. Anticipate y empieza ahora mismo. O si ahora no es un buen momento, planifi-
catelo en la agenda para hacerlo cuanto antes.

iTus cuatro preguntas sobre el «<Mejor mes» para garantizar que el préximo sea el MEJOR
de tu vida!

Cuatro preguntas para llevar tu vida al siguiente nivel en los proximos meses:

Recuerda también que estas cuatro preguntas son MUY valiosas; la primera vez que hice este
ejercicio, las respuestas que se me ocurrieron fueron tan impactantes que me inspiraron a dedi-
car todo un fin de semana a reflexionar sobre ellas. (Nota: puedes contestarlas en 10 minutos o
en 10 horas, asi que no pienses que te tienes que pasar todo el fin de semana rumiandolas, como
hice yo.)

Aqui tienes las cuatro preguntas que yo llamo «Mi media naranja», seguidas de unas cuantas
acciones que puedes llevar a cabo en los préximos dias, las cuales te ayudaran a asegurarte de
que pones en practica el valor que sacaras de realizar este ejercicio:

1. ¢Qué he logrado?

2. ¢Cuales han sido mis mayores decepciones?

3. ;Qué valiosas lecciones puedo aprender de cada una de ellas?

4. ;Cuéles son mis «tres principales» directrices para los préximos meses?
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P1: ;Qué he logrado?

Por desgracia, a la mayoria de nosotros nos cuesta menos recrearnos en nuestros fracasos y
decepciones —y, de hecho, solemos dedicarles méas tiempo y energia— que reconocer nues-
tros éxitos y logros. Sin embargo, todos nosotros tenemos ambas cosas, y recrearnos en nuestros
fracasos y en lo que «no hemos conseguido» no hace mas que desanimarnos y dafar la confian-
Za en nosotros mismos.

Tan solo reconociendo nuestros logros podemos mejorar nuestra autoimagen, mejorar nues-
tra autoestima, aumentar la confianza en nosotros mismos y capacitarnos para conseguir mas
cosas en el futuro.

La primera vez que respondi a estas preguntas y anoté tantos logros como se me ocurrieron
(grandes y pequenos), llegué a 42, y la percepcion que tenia del tiempo que habia pasado em-
pez6 a cambiar. Me di cuenta de que no iba tan mal como me hacia creer. Me di permiso para
sentirme bien por todo lo que habia logrado. De hecho, incluso cerré los ojos, sonrei y me dije
una y otra vez: «Lo estds haciendo genial, Hal... {Lo estas haciendo genial, Hal!» Quiza suene
extrafo, pero me hacia sentir muy bien el mero hecho de dedicar tiempo a ponerme medallas
por una vez, jpor todo lo que habia conseguido! Inténtalo; creo que te sorprenderdn gratamente
los resultados.

P2: ;Cuadles han sido mis mayores decepciones?
Si bien no es ni necesario ni especialmente saludable fustigarnos por nuestras decepciones, si
que es importante y proactivo reconocer nuestras decepciones para aprender de ellas y dejarlas
ir. ;Cémo nos hemos decepcionado a nosotros mismos o a los demas en este tltimo mes? ;Qué
objetivos no hemos podido cumplir? ;Qué malos habitos han perdurado?

Las decepciones son parte de la vida, y todos las sufrimos. Siempre y cuando aprendamos de
nuestras decepciones, pueden servirnos para crecer y mejorar, asi como para evitar que perdu-
ren en el futuro. Al repasar este mes, ;cudles han sido tus mayores decepciones?
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P3: ;Qué valiosas lecciones puedo aprender de cada una de ellas?

Una leccion que he puesto en préctica y que sigue capacitdindome para mejorar en cada dmbito
de mi vida es «aprender algo de todo». En lo que respecta a aprender de nuestros «logros»,
podemos extraer valiosas lecciones sobre qué fue lo que nos motivo, nos inspiré o nos permitié
lograr lo que logramos. En lo que concierne a aprender de nuestras decepciones, podemos inte-
riorizar valiosas lecciones acerca de qué pensamientos, comportamientos, acciones, emociones
o hdbitos nos impulsaron a crear o no crear lo que nos decepcioné. Nuestras mayores decep-
ciones suelen ser las que nos pueden aportar las lecciones que mas nos cambian la vida.

P4: ;Cuales son mis «tres principales» directrices para los proximos meses?
Una vez hayas identificado tus logros y decepciones, y hayas extraido las LECCIONES mas
valiosas y que mds te ayuden a mejorar tu vida, te resultarfa sumamente beneficioso elegir las
«tres principales» directrices que te ayuden a mantener el rumbo durante el préximo afio. Puede
ser tan sencillo como copiar y pegar las tres lecciones mas potentes que hayas aprendido y col-
garlas en algtn lugar donde las veas cada dia; eso te ayudard a mantenerte centrado en lo que
tendra el mayor impacto a la hora de mejorar tu vida este afio y en lo sucesivo.
Estas son las tres principales directrices para lograr el éxito que yo me propuse:
1. Centrarme en un solo proyecto (o tarea) a la vez, y completarlo antes de pasar al siguiente.
2. Delegar todas las tareas que no complementen mis talentos naturales y las areas tinicas de
excelencia.
3. Hacer DIVERTIDO todo lo que hago, y llevarlo a cabo con un AMOR incondicional y con
auténtica GRATITUD.
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Asi pues, jcudles son tus tres principales directrices para lograr el éxito en los préoximos
meses?

Conclusiones: Enhorabuena por haber completado tu primer mes documentando el viaje de tu
vida en el diario de Mafianas milagrosas. Te deseo que alcances niveles extraordinarios de felici-
dad, salud y éxito en todo lo que hagas.
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