
7 ACCIONES
7 DÍAS

Un plan de acción que separa a los que hablan de los que hacen.

FACTA, NON VERBA.FACTA, NON VERBA.
@discursoganador

sé el motor



Este no es un libro de motivación. Es un manual de acción. 

La motivación es un sentimiento, una emoción fugaz que depende de tu estado
de ánimo. La disciplina es un sistema, una estructura que funciona
independientemente de cómo te sientas.

La motivación es el chispazo; la disciplina es el motor que te mantiene en
movimiento en la oscuridad, en el frío y en la duda. 

Durante los próximos 7 días, no te pediré que "pienses en positivo" o que
"visualices el éxito". 

Te entregaré 7 acciones concretas, destiladas de la ciencia del comportamiento,
la psicología cognitiva y la filosofía estoica. 

Son 7 fichas de trabajo para construir, pieza por pieza, un sistema de ejecución
que no falle. 

No hay relleno. No hay promesas vacías. Solo hay un camino claro y un conjunto
de herramientas. 

El resultado no dependerá de la suerte, sino de tu capacidad para seguir el plan. 

Bienvenido/a al primer día del resto de tu vida productiva.

HECHOS, 
NO PALABRAS.
HECHOS, 
NO PALABRAS.
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EL RITUAL DE ACTIVACIÓNEL RITUAL DE ACTIVACIÓN

#DÍA 1#DÍA 1

REFLEXIÓN INICIAL: Piensa en la última vez que procrastinaste. ¿Qué sentiste
justo antes de empezar? Probablemente una mezcla de agobio, resistencia y
una ligera ansiedad. Tu cerebro, buscando el camino de menor resistencia, optó
por una distracción.  Hoy no lucharemos contra esa sensación; la rodearemos.
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LA ACCIÓN: diseña un ritual de activación de 5 minutos.

Un ritual de activación es una secuencia corta y fija de acciones que realizas
inmediatamente antes de tu sesión de trabajo más importante. No es la tarea en
sí, sino la pista de despegue que te pone en el aire sin esfuerzo.

¿Por qué funciona? El cerebro humano es una máquina de crear hábitos y
asociaciones. 

El fisiólogo ruso Ivan Pavlov lo demostró con sus famosos perros: al asociar el
sonido de una campana (estímulo neutral) con la comida (estímulo potente), los
perros comenzaban a salivar solo con oír la campana. 

Tu ritual de activación es tu "campana". 

Al repetir la misma secuencia de acciones (preparar un café, poner una playlist
específica, hacer 10 respiraciones profundas), estás creando un anclaje
neurológico. 

Tu cerebro aprende que "después de esta secuencia, viene un período de
concentración". Con el tiempo, el simple hecho de iniciar el ritual silencia la
resistencia interna y activa las redes neuronales asociadas al enfoque.

@discursoganador



EL RITUAL DE ACTIVACIÓNEL RITUAL DE ACTIVACIÓN

#01#01

33

Diseña tu ritual. 
Debe ser simple, rápido y multisensorial si es posible.

Tu ritual no es una tarea más; es la llave que abre la puerta del enfoque.
Mañana, no pienses en la tarea. Solo ejecuta el ritual. El resto vendrá solo.

ACCIÓN 1: ACCIÓN 2:

ACCIÓN 3: ACCIÓN 4:

(Ej: Preparar una bebida caliente - té, café)  (Ej: Poner una playlist específica de música
instrumental o sonidos binaurales)

(Ej: Hacer 10 respiraciones profundas y lentas, contando
4 segundos para inhalar, 4 para exhalar): (Ej: Abrir el software o cuaderno y leer la tarea del día):

@discursoganador



EL UNIFORME DE DECISIÓNEL UNIFORME DE DECISIÓN

#DÍA 2#DÍA 2

REFLEXIÓN INICIAL: ¿Ejecutaste tu ritual de activación ayer? Si es así, habrás
notado que el inicio fue ligeramente más fluido. Hoy vamos a liberar la energía
mental que necesitas para mantener ese impulso, eliminando un ladrón
silencioso de tu productividad: la fatiga de decisión.

44

LA ACCIÓN: elimina 3 decisiones matutinas clave.

La "fatiga de decisión" es un fenómeno psicológico real que demuestra que
nuestra capacidad para tomar decisiones de alta calidad disminuye a lo largo del
día. 

Personajes como Steve Jobs, Mark Zuckerberg o Barack Obama adoptaron un
"uniforme" diario (el mismo tipo de ropa) precisamente para combatir esto. Hoy,
tú harás lo mismo, pero a un nivel superior.

¿Por qué funciona? Tu corteza prefrontal, la parte del cerebro responsable de
la toma de decisiones y la fuerza de voluntad, funciona como un músculo. Cada
decisión, por pequeña que sea ("¿qué desayuno?", "¿qué me pongo?", "¿por
dónde empiezo?"), consume una pequeña cantidad de energía. 

Al eliminar estas decisiones triviales por la mañana, preservas tu máxima
capacidad cognitiva para la única tarea que realmente importa.

@discursoganador



Prepara tu día de mañana esta noche. 
Sé tu propio estratega.

DECISIÓN 1: ROPA - tu uniforme de enfoque.
¿Qué conjunto de ropa usarás mañana? Déjalo preparado y visible. 

#02#02

55

Un general no decide la estrategia en medio de la batalla. La planifica
antes. Hoy has actuado como un estratega, no como un soldado. Mañana,
solo tendrás que ejecutar.

EL UNIFORME DE DECISIÓNEL UNIFORME DE DECISIÓN

DECISIÓN 2: DESAYUNO - tu combustible de enfoque.
 ¿Qué desayunarás mañana? Si es posible, que sea el mismo desayuno para toda la semana.

DECISIÓN 3: PRIMERA TAREA - tu misión del día.
 ¿Cuál es la primera y más importante tarea que realizarás tras tu ritual de activación?
Escríbela en un post-it y déjala sobre tu teclado.

@discursoganador



EL 80/20 DE TU DÍAEL 80/20 DE TU DÍA

LA ACCIÓN: identifica tu ÚNICA tarea más importante

El Principio de Pareto, o la regla del 80/20, establece que, para muchos eventos,
aproximadamente el 80% de los efectos provienen del 20% de las causas.
Aplicado a tu productividad: el 80% de tu progreso vendrá del 20% de tus tareas.
Hoy, vamos a identificar y aislaremos ese 20%.

¿Por qué funciona? El cerebro humano anhela la claridad. Una lista de 10 tareas
genera agobio y parálisis por análisis. Una sola misión clara genera enfoque y un
sentido de propósito. 

Al definir tu TMI, le das a tu sistema límbico (la parte emocional del cerebro) un
objetivo claro y tangible.

Completar esa única tarea genera una potente liberación de dopamina, creando
un ciclo de retroalimentación positiva que te impulsa a seguir.

#DÍA 3#DÍA 3

REFLEXIÓN INICIAL: Has iniciado tu día con un ritual y has eliminado
decisiones innecesarias. Ahora tienes más energía y un camino más despejado.
Pero, ¿hacia dónde dirigir esa energía? La productividad no se trata de hacer
más cosas, sino de hacer las cosas correctas.
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¿Qué es la ÚNICA cosa que puedo hacer, tal que al hacerla, 
todo lo demás será más fácil o innecesario?

LISTA DE POSIBLES TAREAS (máximo 5):
Haz una lista corta de las cosas que "deberías" hacer mañana. 

#03#03

77

Estar ocupado no es lo mismo que ser productivo. Hoy has aprendido a
diferenciar la señal del ruido. Mañana, ignora el ruido y ataca la señal.

APLICA LA PREGUNTA DE ENFOQUE: 
Revisa tu lista y hazte la pregunta. Sé honesto y brutal en tu elección:

TU TAREA MÁS IMPORTANTE (TMI) PARA MAÑANA: 
Escribe aquí tu TMI. Esta es tu misión. 

EL 80/20 DE TU DÍAEL 80/20 DE TU DÍA
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EL ENTORNO ANTI-
DISTRACCIÓN

EL ENTORNO ANTI-
DISTRACCIÓN

LA ACCIÓN: diseña tu burbuja de enfoque.

Tu entorno dicta tu comportamiento. Si tienes galletas en la mesa, las comerás.
Si tienes el móvil al lado, lo mirarás. La clave no es la resistencia, sino la
eliminación. Hoy vamos a eliminar los 3 principales disparadores de distracción.

¿Por qué funciona? El concepto de "arquitectura de la elección" sugiere que la
forma en que se presenta una opción influye en la decisión. 

Al hacer que las distracciones sean difíciles de alcanzar (teléfono en otra
habitación) y que el trabajo sea lo más fácil de iniciar (escritorio limpio, una sola
tarea visible), estás diseñando tu entorno para que el comportamiento deseado
sea el camino de menor resistencia.

#DÍA 4#DÍA 4

REFLEXIÓN INICIAL:  Ya tienes un ritual, energía mental y una misión clara.
Pero el campo de batalla está lleno de trampas. La más peligrosa es la
distracción. La fuerza de voluntad es un recurso finito y poco fiable para luchar
contra ella. Es mucho más efectivo diseñar un entorno donde la distracción no
tenga cabida.
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EL ENTORNO ANTI-
DISTRACCIÓN

EL ENTORNO ANTI-
DISTRACCIÓN

#04#04

99

Realiza una auditoría de tu espacio de trabajo 
y elimina las fugas de atención.

DISPARADOR 1: El teléfono móvil.
¿Dónde estará tu teléfono durante tus bloques de trabajo profundo? (Ej: en otra habitación, en
modo avión dentro de un cajón). Tu respuesta:

DISPARADOR 2: Notificaciones.
¿Qué harás para silenciar las notificaciones de tu ordenador? Tu respuesta:

DISPARADOR 3: Entorno físico.
¿Qué tres cosas puedes hacer para que tu escritorio sea un espacio exclusivo para el
trabajo?. Tu respuesta:

1:
2:
3:

No eres víctima de tu entorno; eres su arquitecto. Un entorno limpio y sin
distracciones es el reflejo de una mente clara y enfocada.

@discursoganador



EL VACIAMIENTO
MENTAL

EL VACIAMIENTO
MENTAL

LA ACCIÓN: realiza un “brain-dump”

El "Efecto Zeigarnik" es la tendencia a recordar tareas incompletas o
interrumpidas con más facilidad que las tareas completadas. Esas tareas
pendientes crean una "carga cognitiva" que consume recursos mentales.

El "brain dump" o vaciamiento mental, popularizado por David Allen en su
método GTD ("Getting Things Done"), es el antídoto.

¿Por qué funciona? Al escribir todas tus tareas, ideas y preocupaciones en un
sistema externo (un cuaderno, una app), liberas a tu cerebro de la necesidad de
recordarlas. 

Confías en el sistema y permites que tu mente se enfoque completamente en la
tarea presente. Es como cerrar todas las pestañas abiertas en el navegador de
tu mente.

#DÍA 5#DÍA 5

REFLEXIÓN INICIAL:  Has optimizado tu inicio, tu energía, tu enfoque y tu
entorno. Pero, ¿qué pasa con el ruido interno? Esa voz que te recuerda facturas
pendientes, emails sin responder y otras 100 tareas mientras intentas
concentrarte. Hoy vamos a silenciar esa voz.
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EL VACIAMIENTO
MENTAL

EL VACIAMIENTO
MENTAL

#05#05

1111

Toma 10 minutos. Sin filtros. Escribe todo lo que tienes en la
cabeza.

Tu mente es para tener ideas, no para almacenarlas. Hoy has creado un
"segundo cerebro" externo, liberando tu mente para lo que mejor sabe
hacer: pensar, crear y ejecutar.

VACIAMIENTO MENTAL. Brain Dump.
Usa este espacio para escribir absolutamente todo lo que te preocupa, tienes pendiente o te

ronda la cabeza. Personal y profesional. No lo organices, solo vacía.

Ahora, mira tu lista. ¿Hay algo que puedas eliminar? ¿Algo que puedas delegar? ¿Algo que
tome menos de 2 minutos y puedas hacer ahora mismo?

EL PROCESO DE CLARIFICACIÓN.

LA ELECCIÓN DEL DÍA
De lo que queda, y después de tu TMI (Día 3), ¿cuál es la siguiente tarea

más lógica para hoy? Solo una.

@discursoganador



LA RECOMPENSA DEL
PROCESO

LA RECOMPENSA DEL
PROCESO

LA ACCIÓN: recompensa el esfuerzo, no el resultado.

La neurociencia ha demostrado que la dopamina no se libera tanto al recibir una
recompensa, sino en la anticipación de la misma. 

Si tu única recompensa es "terminar el proyecto", y el proyecto dura 3 meses,
pasarás 3 meses en un desierto de dopamina. La clave es asociar la
recompensa al proceso.

¿Por qué funciona? Al recompensarte por completar una sesión de trabajo de
90 minutos (el esfuerzo), en lugar de por terminar el capítulo del libro (el
resultado), estás creando un ciclo de retroalimentación corto y potente. 

Tu cerebro aprende que "esfuerzo = recompensa", lo que hace que el acto de
esforzarse sea intrínsecamente más atractivo. Esto es fundamental para
construir hábitos a largo plazo.

#DÍA 6#DÍA 6

REFLEXIÓN INICIAL:  Has construido un sistema robusto. Pero incluso el mejor
sistema necesita combustible. Ese combustible es la dopamina, el
neurotransmisor de la motivación. La mayoría de la gente espera a la gran
victoria final para celebrarlo, pero para entonces, la motivación ya ha muerto.
Hoy vamos a hackear ese sistema.
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Diseña un sistema de recompensas que alimente tu motor de
disciplina.

LA RECOMPENSA DEL
PROCESO

LA RECOMPENSA DEL
PROCESO

DEFINE TU BLOQUE DE TRABAJO.
¿Cuál es tu unidad de esfuerzo medible? (Ej: 60 minutos de trabajo enfocado, escribir
500 palabras, hacer 25 llamadas).

#06#06

1313

No esperes a sentirte motivado para actuar. 
Actúa, recompensa el acto, y la motivación te seguirá. Has aprendido a ser
tu propio maestro de ceremonias.

ELIGE TU RECOMPENSA INMEDIATA.
¿Qué harás inmediatamente después de completar tu bloque de trabajo? Debe ser algo que

disfrutes y que dure 5-10 minutos. (Ej: escuchar una canción, tomar un café en el balcón, estirar)

ELIGE TU RECOMPENSA SEMANAL.
Si cumples el 80% de tus bloques de trabajo planificados para la semana, ¿cuál será tu
recompensa mayor? (Ej: una cena especial, ver una película, comprar un libro).

@discursoganador



LA REVISIÓN SEMANAL
KAIZEN

LA REVISIÓN SEMANAL
KAIZEN

LA ACCIÓN: implementa el ciclo de mejora continua. Kaizen.

Kaizen es una filosofía japonesa que significa "mejora continua". En lugar de
buscar cambios revolucionarios, se enfoca en pequeñas mejoras incrementales
y constantes. 

Tu sistema de disciplina debe ser un organismo vivo que se adapta y evoluciona.
La revisión semanal es el mecanismo de esa evolución.

¿Por qué funciona? El acto de revisar tu semana te obliga a pasar del modo
"hacer" al modo "pensar".

Te permite identificar cuellos de botella, celebrar victorias (reforzando el
comportamiento) y ajustar tu estrategia basándote en datos reales, no en
suposiciones. Es el paso que diferencia a los amateurs de los profesionales.

#DÍA 7#DÍA 7

REFLEXIÓN INICIAL: Has llegado al final de la semana. Has implementado 6
acciones poderosas. Pero la disciplina no es un destino, es un proceso de
mejora continua. Un sistema que no se revisa y se ajusta, se oxida y se rompe.
Hoy es el día de afilar el hacha.
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LA REVISIÓN SEMANAL
KAIZEN

LA REVISIÓN SEMANAL
KAIZEN

Tómate 20 minutos. Sé brutalmente honesto contigo mismo.

#07#07

1515

Has completado el ciclo. No solo has actuado, sino que has aprendido de
tu acción. Este es el motor del progreso real y sostenible.

ANÁLISIS DE VICTORIAS:
¿Qué ha funcionado esta semana? ¿Qué acción tuvo el mayor impacto positivo en tu

productividad y estado de ánimo?

ANÁLISIS DE OBSTÁCULOS:
¿Qué no ha funcionado? ¿Dónde fallaste? ¿Qué fue lo más difícil y por qué?

PLAN DE AJUSTE:
Basado en tus respuestas, ¿qué pequeño ajuste vas a hacer en tu sistema la próxima semana?

@discursoganador



EL SIGUIENTE NIVELEL SIGUIENTE NIVEL

¿Y AHORA QUÉ?¿Y AHORA QUÉ?

Has completado 7 días.

Has pasado de ser espectador de tus intenciones a ser el arquitecto de tus
acciones.

Pero 7 días activan. No consolidan.

La disciplina real no se construye en una semana de inspiración. Se construye
con un sistema. Sin depender de cómo te sientes. Sin esperar motivación. Sin
excusas.

El libro que completa lo que este ebook comenzó está casi aquí.

Próximamente disponible en @discursoganador

Síguenos para ser el primero en saberlo.

@discursoganador@discursoganador

FACTA, NON VERBA.FACTA, NON VERBA.
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