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FOCUS SYSTEM SERIES .

CAPITULO 01

EL PROBLEMA
NO ES EL

TIEMPO

—> Vivis ocupado, pero no avanzas.
—> Tenés mil cosas para hacer, pero no terminas ninguna.

—> Sentis que el dia se te escapa... y no sabés en qué.

® P il

ENTENDE EL DESCUBRI COMO IDENTIFICA LO QUE TOMA CONCIENCIA
PROBLEMA REAL FUNCIONA TU ATENCION TE ESTA DISTRAYENDO DEL COSTO INVISIBLE

UN SISTEMA PARA DEJAR DE YIVIR DISPERSO




~> Durante afios te dijeron que te falta disciplina. ;a %
<> Que tenés que organizarte mejor. i
> Que necesitas mas fuerza de voluntad.

Pero hay algo que nadie te dijo:

No podés organizar una mente distraida



TU ATENCIGN ESTA SIENDO ATACADA

No es casualidad gue no puedas concentrarte.
Vivis rodeado de estimulos disenados para capturar tu atencion:
~> Redes sociales
~> Notificaciones constantes
~> Contenido infinito
<> Apps disenadas para engancharte

Todo compite por o mismo: TU FOGO



LA ECONOMIR DE LA l\TENGIQE

= o

'!'
-

L
1

Tu atencion es el recurso mas valioso que tenés. st

(e i
Las empresas mas grandes del mundo no venden pructos.
Venden tiempo de pantalla. sz _

Cuanto mas tiempo pasas distraido, mas ganan. _

Tu distraccion es negocio



- EXPERIENGIR REAL

Abris el celular “un segundo’.
~> Respondés un mensaje
<> Entras a Instagram
<> Mirds un video
~> Después otro
Y cuando volvés...

Ya no estas donde estabas



No es solo tiempo perdido. - 1,%‘.

Es algo mas profundo: P T
> No entras en estado de concentraciéon >
~> No avanzas en lo importante N

~> Vivis en modo reaccién constante

Terminas el dia cansado... Sin Saber por gqué



Estas ocupado.

Pero no enfocado.



Pensas que necesitas hacer mas.
CISAEEERIS, <
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as horas.
as esfuerzo.

Pero eso solo empeora el problema.

No necesitas hacer mas

Necesitas hacer mejor



EL VERDADERO PROBLEMA

No es falta de disciplina.

No es falta de motivacion.

Es un entorno disenado para distraerte...

Yy la ausencia de un sistema para defender tu atencion.



Si no controlds tu atencion,
Todo lo demas se rompe:
Tu productividad.

Tu claridad mental.

Tu capacidad de avanzar.

3

Lo que no tiene tu atencion, no existe.



No estas fallando.
Estds intentando enfocarte en un sistema
que esta disenado para que te distraigas.

La diferencia es qgue ahora lo sabés.

A

Recuperar tu atencion



Ahora que entendés el problema...

Vamos a ver algo mas importante:
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CAPITULO 02

POR QUE NO PODES
ONCENTRARTE

(Qunque quieras hacerlo)

U

EL PROBLEMA TU CEREBRO LAS TRAMPAS LA SOLUCION
NO SOS VOS FUNCIONA ASI MODERNAS ESTA EN EL SISTEMA

ENTENDE LA VERDAD. RECUPERA TU ATENCION.



~ ELPROBLEMA NO ES TU VOLUNTAD

Intentds concentrarte. Lo hacés en serio.
Pero a los pocos minutos:

~> agarras el celular

/> abris otra pestana

~> revisas algo “rapido” i

7 te distraés otra vez g
Y terminas pensando que el problema sos vos. 2

S ,

No es falta de ganas



 TU CEREBRO FUNCIONA ASi

Tu Mmente no esta rota.
Tu cerebro fue disenado para:
~>ahorrar energia
/> buscar placer rapido
> evitar esfuerzo innecesario
Por eso prefiere estimulos inmediatos antes que tareas
largas o Incomodas.

El problema no es tu cerebro

ES el entorno moderno



Cada notificacion.

Cada video corto.

Cada scroll infinito.

Todo genera pequenas descargas de dopamina.
Tu cerebro aprende rapido:

“Esto es facil. Esto me gusta.”

Y empieza a rechazar lo que requiere profundidad
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No son solo las horas perdidas.

Son los micro-cortes constantes:
~> mirar el celular |
~> responder mensajes | 0]
/> cambiar de pestafia /i }
~> revisar redes 1

Tu concentracion nunca llega a profundizar

Vivis en modo superficial



LA MENTIRA DE LA MULTITARER

Creés gue hacés varias cosas al mismo tiempo.
Pero en realidad:
cambias de una tarea a otra constantemente.
Y cada cambio tiene un costo:

~> perdes contexto

~> perdes energia

~> perdés claridad

Tu cerebro necesita tiempo para volver a enfocarse



No estas cansado
por hacer demasiado.

Estas cansado
por cambiar de foco todo el tiempo.



Cada interrupcion parece pequefia.
Pero acumuladas generan:
~> fatiga mental
<> ansiedad constante
<> sensacion de atraso
~> dificultad para pensar con claridad | M
0 ,

Y lo peor: ' -

Trabajas mucho...

Pero sentis que no avanzas



_a mayoria intenta resolver esto con disciplina.
Pero |la fuerza de voluntad se agota. R
NOo podés depender de motivacion constante f|:
para enfocarte todos los dias. /| }
i

Necesitas un sistema



EL PRIMER GAMBIO REAL

No empieces intentando trabajar mas.
Empeza eliminando distracciones:

<> menos notificaciones

<> Mmenos ruido

<> menos estimulos

7 menos multitarea

menos RUIDO - mas FOCO



UNA NUEVA FORMA DE PENSAR

El objetivo no es forzarte a concentrarte.
El objetivo es disehar un entorno |
donde concentrarte sea mas facil. |

Eso cambia completamente el juego. g



Ahora entendés por qué te cuesta enfocarte
No es debilidad. Es diseno.

Y se puede cambiar...
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CAPITULO 03 N\

COMO RECUPERAR EL
PODER DE TU _

ATENGION

U

DISENA TU ENTENDE COMO DEFENDE TU ENFOCATE EN LO
ENTORNO FUNCIONA TU MENTE ATENCION QUE IMPORTA

UN SISTEMA PARA RECUPERAR EL CONTROL.




DISERA UN ENTORNO INTELIGENTE

El entorno correcto reduce esfuerzo.
Algunas reglas simples:
~> celular lejos durante blogues de foeo
~> hotificaciones desactivadas |
> escritorio limpio
~> una sola tarea visible

La motivacion dura poco...

El entorno dura mas



LA REGLA DE UNA SOLA COS

La claridad aparece cuando dejas de dividir tu atencion:
NoO intentes avanzar en cinco cosas importantes al mismo tiempo.
Elegi una.

Terminala.

Después segui.

La intensidad necesita direccion.



Lo que cambia tu vida rara vez ocurre

Mmientras estas distraido.



'BLOQUES DE FOCO PROFUNDO,
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El trabajo importante necesita tiempo sin i'__r)”_terfupci*ones.

No minutos. ;
~> Blogues reales. & j{
~> 60-90 minutos donde solo exista unastarea. /Ll
~> Sin multitarea.
~> Sin mensajes.
~> Sin cambios de contexto.

i
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La profundidad necesita continuidad
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PROTEGE TUS MEJORES HORAS

No todas las horas valen o mismo.

ldentifica cuando tenés mas claridad mental.
Y usa ese tiempo para:

pensar

crear

resolver

avanzar

No |lo gastes respondiendo mensajes.

Tu energia es limitada.



~ LA FRICCION FUNCIONA

Cada pequeno obstaculo cambia tu comportamiento.
Si qguerés usar menos el celular:

~>dejalo lejos

~> Cerra sesiones

~>elimind accesos rapidos
Si querés enfocarte mas:

~> prepara el espacio antes

~> deja lista la tarea

~ reduci decisiones

Diseiia habitos inteligentes



NO BUSQUES LA PERFECCIGN

Vas a distraerte.
El objetivo no es hacer todo perfecto.
El objetivo es volver rapido al foco.

Gonsistencia > Intensidad



" EL FOCO ES ENTRENAMIE
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NoO recuperas anos de distraccion en una semana. o

Tu capacidad de concentracion se recenstruye. ¢ )
Como un musculo. (HHi
Con practica diaria. L)

Cada bloque de foco fortalece tu atencion
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Recuperar tu atencion cambia como trabajas.
Pero también cambia cOmo vivis.

Porgue donde va tu atencion...
va tu vida.



Ahora que entendés cOmo recuperar foco...
vamos a construir algo mas importante:

un sistema diario gue puedas sostenet.
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ENFOCA LO CREA RUTINAS ELIMINA DECISIONES AVANZA TODOS
QUE IMPORTA QUE FUNCIONAN INNECESARIAS LOS DIAS

UN SISTEMA PARA RECUPERAR TU ATENCION. ——_



EL FOGO SIN SISTEMA NO DURA

Podés tener un gran dia de concentracion.
bero si dependés de tu motivacion.. nova ad a
|3 mayoria falla porque improvisa constantemeﬁ%
Cada dia decide: ,,,,/ -
> qué hacer w2
~>cuando hacerlo ﬂ!
@cémo empezar

Y eso consume energia mental.

. N
my o - = méj
Necesitas menos decisiones y mas estructura



TU MENTE NO PUEDE REGORDAR TODO

Pensamientos abiertos.
Pendientes sueltos.

Sensacion constante de atraso.
Tu cerebro sirve para pensar.
No para almacenar todo.

_ b
. )
ddca Ias tareas ae tu cahéza




GAPTURA TODO

~>Una idea.
~> Una tarea.
~> Un pendiente.
Todo va a un sistema externo.
~>Notion
~> papel
<> unaapp
~>una libreta

Lo importante es esto:

Tu cabeza deja de ser deposito



LA GLARIDAD REDUGE LA ANSIEDAD

No procrastinas por pereza.
Procrastinas porgue no tenés claridad.
Cuando una tarea es ambigua:

~>la evitas

~>la postergas

~>te abruma

Lo claro se ejecuta

Lo confuso se evita



DEFINi LA TAREA REAL

“Trabajar en el proyecto” no es una tarea.
Es una fuente de estrés.

La mente necesita acciones concretas.
En vez de: ‘organizar el negocio”
Proba: (V) “crear estructura de precios”

CLARIDAD = ACCION /*



La productividad real
NO consiste en hacer Mmas.

Consiste en saber
qué merece tu atencion.



PROTEGE LO IMPORTANTE PRIMERO

Si no reservas tiempo para lo Importante...
el dia se llena solo.

%fﬂ

Mensajes. tﬁ |
Urgencias.
nterrupciones. ﬂr |

Por eso los blogues de foco tienen que ir primero.
No al final.

Y% -
Lo Importante necesita espacic Ill'ﬂle!llﬂﬂ



LAS RUTINAS REDUCEN FRICCION

Cuantas menos decisiones tomas,
Mas energia conservas.

Por eso sirven las rutinas:

misma hora i . "
mismo lugar N ﬂr
MIsSMo inicio |
Tu cerebro aprende el patron.

r
)

Repeticion crea automatizacion




NO LLENES TODO TU DIA

La productividad toxica te hace creer
gue cada minuto debe estar ocupado.
Error.
Necesitas espacio:

/> para pensar

/> para descansar

~ > para ajustar

> para Vvivir

Saturacion no es productividad



REVISA ANTES DE REACCIONAR
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No empieces el dia respondiendo estimulos. = /&
. . /A, 4

Antes de abrir mensajes: .

revisa tus prioridades b7 2

defini tu foco "t
elegi qué importa wt

Yf{z

El entorno decide por vos

Si no decidis vos...



Un buen sistema no te hace perfecto.
Te hace consistente.

Y |la consistenclia cambia ma3as vidas
que la motivacion momentanea.
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HABITOS.

CONSISTENCIA
Y EJECUCION

IR RNC
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_ X
PEQUENAS ACCIONES DISCIPLINA ENFOQUE RESULTADOS -\
DIARIAS SIN EXCUSAS SIN DISTRACCIONES QUE SE ACUMULAN

i

UN SISTEMA PARA CONSTRUIR LA VIDA QUE QUERES.



LA MOTIVACION NO ES CONFIABLE

-1

Hay dias donde vas a tener ganas.
Y muchos donde no.

Si dependés de motivacion para enfocarte%... _—X
Vas a ser inconsistente. ,'

\._\__\_H
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Las personas productivas no funcionan distinto

Funcionan incluso cuando no tienen ganas.



EL RESULTADOS DE TUS HABITOS
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Lo que repetis todos los dias termina definien'd\?): 3
~>tu atencidn \{ )
~> tu energia
~>tu capacidad de avanzar

No cambia tu vida lo gue hacés una vez.

La cambia lo que sostenés.

Wiassrr

La consistencia siempre gana



HACE QUE LO IMPORTANTE SEA FACIL

Cuanta menos friccion tiene una accion,
mas probable es que la repitas.
Ejemplos:
~>dejar abierta la herramienta que vas a usar
<> preparar una lista clara antes de empezar
~> bloguear horarios especificos para foco
~> reducir decisiones innecesarias

El entorno moldea habitos



IDENTIDAD ANTES QUE RESULTRDOS

N

El cambio real ocurre cuando dejas de pensarr \’
“quiero ser productivo” \/

Y empezas a pensar: _
@/ “soy Una persona que protege su atehcion™ =

. (,

Tus acclones sostienen tu identidad

Y tu identidad sostiene tus acciones



NO necesitas transformar
toda tu vida hoy.

Necesitas repetir
pequenas acciones correctas..



EMPEZA MAS PEQUENO

3
Uno de |os errores mas comunes: A \]
querer cambiar todo al mismo tiempo. =) ;}‘ j:"
~> Rutinas enormes. W
~> Objetivos imposibles.
/> Sistemas perfectos. =P
Eso no dura. Empeza simple:
1 blogue de foco |
1 prioridad clara ,, L
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Lo sostenible supera lo extremo



“\AS A FALLAR ALGUNOS DIAS
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Te vas a distraer.
Vas a romper rutinas.
Vas a tener dias malos.

Eso no destruye el sistema. b
Lo destruye abandonar completamente. ] 4



* PROTEGE TU ENERGIA

\
r-1’
No todo es gestion del tiempo. £ :—ﬂ\‘
Tambiénes: ? '
~>suefio | 2 |
~> descanso “ 4
~>alimentacion b ==
~> claridad mental W ]

\ 1

Tu capacidad de enfocarte depende de |a energl'a(fdisponible.

El cerebro cansado busca distraceion



LR PRODUCTIVIDAD TOXICA

NO necesitas optimizar cada minuto de tu vida.
NO necesitas trabajar todo el tiempo.
|3 obsesion por producir mas también destruye atencion.

Hacer menos, pero mejor



Ahora gue tenés: foco, sistema, habitos
gqueda una ultima pieza:

Como trabajar profundo en el mundo real.



FOCUS SYSTEM SERIES ¢ — - )

CAPITULO 06

TRABAJO
PROFUNDO
EN LA VIDA

REAL

Aplica el enfoque profundo en tu dia a dia.
Menos ruido. Mas intencion. Mejores resultados.

O © O &

ENFOCATE EN PROTEGE TU CONSTRUIR HABITOS RESULTADOS
LO IMPORTANTE ATENCION QUE SOSTIENEN QUE TRANSFORMAN

UN SISTEMA PARA CONSTRUIR LA VIDA QUE QUERESK — — .




EL FOCO CREA MAS QUE RESULTADOS

Cuando trabajas profundamente: PR 1

PeNsas mejor

entendés mejor

creas mejor
decidis mejor L ,,f
Pero ademas ocurre algo mas:
Sentis presencia.

Y hoy eso es muy raro.

La atencion plena se volvid un superpoder



LA MAYORIA VIVE RERGGIONANDO

- Notificaciones. g 4D
~>Urgencias.

~>Estimulacion constante.

Sin darse cuenta, muchas personas dejaron de dlrlglr su atencmﬁ
Solo reaccionan. g _f;j__f;;-;jf
Y cuando vivis reaccionando: ——
otros definen tus prioridades y el dia controla tu mente

Perdés claridad.

Lo urgente reemplaza lo Importante



REGUPERAR EL GONTROL

Proteger tu atencion no es solo trabajar mas.
Es recuperar la capacidad de eleqir:

donde poner energia
gqué merece tiempo
gué vale realmente tu atencion.

Donde va tu atencion, va tu vida



El problema no es
gue no tengas tiempo.

El problema es que vivis
demasiado distraido para usarlo bien...



EL TRRBAJO PROFUNDO NO ES AISLAMIENTO

£
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No se trata de desaparecer del mundo.

Se trata de crear espacios

donde puedas pensar con claridad.

Aungue sean:
~> 60 minutos _—
~>Uuna manana y
<> un blogue sin interrupciones

Eso ya cambia muchisimo.

La profundidad se construye



LA GLARIDAD MENTAL LO GAMBIA TODO

Cuando tu mente deja de sostener:
~>pendientes

<> recordatorios

<> tareas abiertas

~> decisiones constantes

aparece algo raro hoy: CLARIDAD
Y desde ahi:

£ Pensas mejor

~> ejecutas mejor

~> Vivis mejor



EL FOGO ES SOLO EL GOMIENZO

Recuperar el foco es el primer paso.

Pero mantener claridad, organizacion y ejecucion
en el largo plazo requiere algo mas:

un sistema confiable.

Un lugar donde:

~>capturar ideas

~>ordenar prioridades

<> reducir estrés mental

~>ejecutar con claridad



AHI ES DONDE ENTRA GDT _
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Un método practico basado en Getting Things Done de
David Allen, adaptado al mundo moderno. | |
Vas a aprender a:

~>>capturar todo sin sobrecargarte

~>organizar prioridades con claridad = - |
~>reducir ruido mental '*”’f,, =
~>ejecutar con menos estrés —————

~>sostener enfoque en el largo plazo

Porgue incluso con foco...

Una mente saturada sigue agotandose.



Recuperar tu atencion
cambia como trabajas.

Organizar tu mente
cambia cOmo Vivis.
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Recuperar tu atencion
cambia como trabajas.

Organizar tu mente
cambia cOmo Vvivis.

@ U |

TU ATENCION TU SISTEMA, TU FOCO
ES TU PODER ES TU VENTAJA TRANSFORMA TU VIDA

» Este es el comienzo. El resto depende de vos.

NO ES SWERTE. ES SISTEMA. NO ES MOTIVACION. ES DECISION. NO ESe TALENTE,. ES FOCO: — ®



	No podés organizar una mente distraída
	TU ATENCIÓN ESTÁ SIENDO ATACADA
	Todo compite por lo mismo: TU FOCO

	Estás ocupado.
	Pero no enfocado.
	EL ERROR
	EL VERDADERO PROBLEMA
	Lo que no tiene tu atención, no existe.
	No estás fallando. Estás intentando enfocarte en un sistema  que está diseñado para que te distraigas.
	La diferencia es que ahora lo sabés.
	Recuperar tu atención  Cambia todo
	Ahora que entendés el problema…
	Vamos a ver algo más importante:
	EL PROBLEMA NO ES TU VOLUNTAD
	No es falta de ganas

	TU CEREBRO FUNCIONA ASÍ
	LA TRAMPA DE LA DOPAMINA
	Y empieza a rechazar lo que requiere profundidad

	NO SON GRANDES DISTRACCIONES
	LA MENTIRA DE LA MULTITAREA
	Tu cerebro necesita tiempo para volver a enfocarse

	No estás cansado por hacer demasiado.
	Estás cansado por cambiar de foco todo el tiempo.
	EL COSTO INVISIBLE
	Trabajás mucho…  Pero sentís que no avanzás

	LA FUERZA DE VOLUNTAD NO ALCANZA
	Necesitás un sistema

	EL PRIMER CAMBIO REAL
	menos RUIDO  =  más FOCO

	UNA NUEVA FORMA DE PENSAR
	Ahora entendés por qué te cuesta enfocarte No es debilidad. Es diseño.
	Y se puede cambiar...
	DISEÑA UN ENTORNO INTELIGENTE
	LA REGLA DE UNA SOLA COSA
	Lo que cambia tu vida rara vez ocurre
	mientras estás distraído.
	BLOQUES DE FOCO PROFUNDO
	La profundidad necesita continuidad

	PROTEGE TUS MEJORES HORAS
	LA FRICCIÓN FUNCIONA
	Diseñá hábitos inteligentes

	NO BUSQUES LA PERFECCIÓN
	Consistencia > Intensidad

	EL FOCO ES ENTRENAMIENTO
	Cada bloque de foco fortalece tu atención

	Recuperar tu atención cambia cómo trabajás. Pero también cambia cómo vivís.
	Porque donde va tu atención…    va tu vida.
	Ahora que entendés cómo recuperar foco… vamos a construir algo más importante:
	un sistema diario que puedas sostener.
	EL FOCO SIN SISTEMA NO DURA
	Necesitás menos decisiones y más estructura

	TU MENTE NO PUEDE RECORDAR TODO
	Sacá las tareas de tu cabeza

	CAPTURA TODO
	Lo importante es esto:  Tu cabeza deja de ser depósito

	LA CLARIDAD REDUCE LA ANSIEDAD
	DEFINÍ LA TAREA REAL
	CLARIDAD  =  ACCIÓN

	La productividad real no consiste en hacer más.
	Consiste en saber qué merece tu atención.
	PROTEGÉ LO IMPORTANTE PRIMERO
	Lo importante necesita espacio protegido

	LAS RUTINAS REDUCEN FRICCIÓN
	Repetición crea automatización

	NO LLENES TODO TU DÍA
	Saturación no es productividad

	REVISÁ ANTES DE REACCIONAR
	Si no decidís vos… El entorno decide por vos

	Un buen sistema no te hace perfecto. Te hace consistente.
	Y la consistencia cambia más vidas que la motivación momentánea.
	LA MOTIVACIÓN NO ES CONFIABLE
	EL RESULTADOS DE TUS HÁBITOS
	La consistencia siempre gana

	HACÉ QUE LO IMPORTANTE SEA FÁCIL
	El entorno moldea hábitos

	IDENTIDAD ANTES QUE RESULTADOS
	No necesitás transformar toda tu vida hoy.
	Necesitás repetir pequeñas acciones correctas..
	EMPEZÁ MÁS PEQUEÑO
	Lo sostenible supera lo extremo

	VAS A FALLAR ALGUNOS DÍAS
	Nunca falles dos veces seguidas

	PROTEGÉ TU ENERGÍA
	El cerebro cansado busca distracción

	LA PRODUCTIVIDAD TÓXICA
	Hacer menos, pero mejor

	Ahora que tenés: foco, sistema, hábitos queda una última pieza:
	Cómo trabajar profundo en el mundo real.
	EL FOCO CREA MÁS QUE RESULTADOS
	La atención plena se volvió un superpoder

	LA MAYORÍA VIVE REACCIONANDO
	Lo urgente reemplaza lo importante

	RECUPERAR EL CONTROL
	Donde va tu atención, va tu vida

	El problema no es que no tengas tiempo.
	El problema es que vivís demasiado distraído para usarlo bien...
	EL TRABAJO PROFUNDO NO ES AISLAMIENTO
	La profundidad se construye

	EL FOCO ES SOLO EL COMIENZO
	AHÍ ES DONDE ENTRA GDT
	Porque incluso con foco…  Una mente saturada sigue agotándose.

	Recuperar tu atención cambia cómo trabajás.
	Organizar tu mente cambia cómo vivís.

