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Vence la inercia, multiplica tu
enfoque y define tus metas diarias.



N O  E S P E R E S  A  S E N T I R T E  L I S T O .  L A
A C C I Ó N  E S  E L  M O T O R .

E S T A  G U Í A  T E  D A  E L  A T A J O  M E N T A L  Y
T Á C T I C O  Q U E  N E C E S I T A S  P A R A

A R R A N C A R  Y  M A N T E N E R T E .

L A  D I F E R E N C I A  E N T R E  Q U I E N E S
A V A N Z A N  Y  Q U I E N E S  S E  E S T A N C A N  N O

E S T Á  E N  E L  T A L E N T O ,  S I N O  E N  L A
C A P A C I D A D  D E  E J E C U T A R  S I N  E X C U S A S .

PARA AQUELLOS
CANSADOS DE ESPERAR

LA MOTIVACIÓN
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El Antídoto contra la Pereza

La parte más difícil de cualquier tarea no es completarla, es

empezarla.

Tu cerebro está programado para resistir el esfuerzo inicial.

Pero existe un truco simple: si una acción se puede comenzar

en dos minutos o menos, hazla inmediatamente.

Ejemplos prácticos:

¿Necesitas escribir un informe? Abre el documento ahora.

¿Quieres hacer ejercicio? Ponte la ropa deportiva en este

instante.

¿Debes llamar a alguien? Busca el número y marca.

El movimiento crea momentum. Una vez que empiezas, tu

cerebro entra en modo ejecución y continuar se vuelve

natural. El enemigo no es la tarea completa, es el primer paso

que no das.

Tu acción HOY: Identifica una tarea que has estado

posponiendo y ejecuta los primeros dos minutos. Sin

negociación.

PASO 1 :  LA REGLA DE LOS
DOS MINUTOS



25 Minutos de Enfoque Ciego

La multitarea es un mito. Tu cerebro no puede hacer dos

cosas complejas a la vez con excelencia. El secreto de los

ejecutores de alto rendimiento es simple: enfoque brutal en

una sola cosa.

El protocolo:

1. Elige UNA tarea crítica (la que más impacto tiene en tu

día).

2. Cierra todas las notificaciones (teléfono en modo avión,

cierra pestañas innecesarias).

3. Activa un temporizador por 25 minutos.

4. Trabaja sin interrupción hasta que suene la alarma.

Lo que importa es que durante esos 25 minutos, nada más

existe. Sin correos, sin mensajes, sin "revisiones rápidas".

Solo tú y tu objetivo.

Después de completar el bloque, toma 5 minutos de descanso

real. Luego repite.

La regla de oro: Tres bloques imparables al día te hacen más

productivo que la mayoría de personas en una semana

entera.

PASO 2 :  EL BLOQUEO
IMPARABLE



Oxigena tu Mente y Cuerpo

Entre las 2 y las 4 de la tarde, tu energía cae naturalmente. La

mayoría responde con cafeína o distracciones. Los ejecutores

inteligentes hacen un reinicio consciente.

Tu protocolo de recarga (5 minutos totales):

1. Abandona tu escritorio - Levántate y aléjate de la pantalla.

2. Respiración profunda (2 minutos) - Inhala por 4 segundos,

exhala por 6 segundos. Repite 10 veces.

3. Mirada al horizonte (30 segundos) - Mira lo más lejos

posible. Esto relaja los músculos oculares y resetea tu

atención.

4. Movimiento ligero (2 minutos) - Camina, estira, sube

escaleras.

Este reinicio es tu "botón de fábrica" mental. Recuperas

claridad, energía y concentración sin depender de estimulantes

artificiales.

PASO 3 :  EL REINICIO DEL
MEDIODÍA



No Entregues el Control

La primera hora después de despertar define la calidad de todo

tu día. Si empiezas revisando correos, redes sociales, noticias,

entregas el control de tu energía a factores externos.

La regla sagrada:

NO TOQUES TU TELÉFONO durante la primera hora después de

despertar.

En su lugar, dedica esa hora a actividades proactivas, no

reactivas:

Bebe agua.

Mueve tu cuerpo (10-15 minutos de ejercicio o

estiramientos).

Lee algo que te inspire o eduque (10-15 páginas).

Planifica tus 3 prioridades del día.

Esta hora es tu inversión en ti mismo. Es el momento donde

construyes disciplina, claridad y dirección. Todo lo demás

puede esperar.

Resultado: Cuando finalmente revises tu teléfono, ya habrás

ganado el día. Las notificaciones ya no tienen poder sobre ti.

PASO 4:  LA AUDITORÍA DE
LA MAÑANA



Tu Tiempo es Tu Activo Más Valioso

Cada vez que dices SÍ a algo trivial, estás diciendo NO a tus

objetivos reales. La mayoría de personas fallan no por falta de

capacidad, sino por dispersión de enfoque.

La verdad incómoda: No puedes hacer todo. Y no debes

intentarlo.

Decir NO es un acto de respeto hacia ti mismo y hacia tus

metas. No es egoísmo, es estrategia.

Frase elegante para rechazar sin culpa:

"Aprecio mucho la oferta, pero mi enfoque está completamente

en [proyecto X] en este momento. No puedo darte la atención

que merece."

Criterio de decisión rápido: Si una petición no te acerca

directamente a tus 3 prioridades principales, la respuesta por

defecto es NO.

Proteger tu tiempo no es negociable. Es la diferencia entre

avanzar con propósito o vivir en la agenda de otros.

Práctica: Esta semana, di NO a una petición que normalmente

habrías aceptado por compromiso social.

PASO 5 :  EL 'NO'
ESTRATÉGICO



H A S  L L E G A D O  A L  F I N A L  D E  E S T A  G U Í A ,
P E R O  E S T O  E S  S O L O  E L  P R I N C I P I O .

L A  M O T I V A C I Ó N  E S  U N  S E N T I M I E N T O
P A S A J E R O .  L A  D I S C I P L I N A  E S  U N

S I S T E M A  Q U E  C O N S T R U Y E S  D Í A  A  D Í A ,
D E C I S I Ó N  A  D E C I S I Ó N .  E S T O S  5  P A S O S

N O  S O N  T E O R Í A  A B S T R A C T A :  S O N
H E R R A M I E N T A S  P R O B A D A S  Q U E

F U N C I O N A N  C U A N D O  T Ú  D E C I D E S
E J E C U T A R L A S .

R E C U E R D A :  S O L O  N E C E S I T A S  E M P E Z A R ,
M A N T E N E R  E L  E N F O Q U E  Y  P R O T E G E R

T U  P R O G R E S O .
L A  P R E G U N T A  N O  E S  S I  P U E D E S

H A C E R L O .  E S  S I  L O  H A R Á S .

TU VIAJE DE ACCIÓN
EMPIEZA AHORA
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PA R A  M Á S  E S T R A T E G I A S  D E  A L T O

R E N D I M I E N T O  Y  C R E C I M I E N T O  D I A R I O :

📱  S í g u e m e  e n  I n s t a g r a m :

@ a n g e l o r t i z l i d e r a z g o

C o m p a r t o  c o n t e n i d o  s o b r e  e j e c u c i ó n ,  e n f o q u e

y  r e s u l t a d o s  r e a l e s .  S i n  m o t i v a c i ó n  v a c í a ,  s o l o

t á c t i c a  a p l i c a b l e .

C o n t a c t o  d i r e c t o :  D M  e n  I n s t a g r a m
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