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NO PROCRASTINES

17 protocolos de arranque (BIO+ + DHE® +
NHR® + PNL)

Arranque en 90 segundos -
Microcompromiso - Cierre de bucles

Este e-book te ayuda a iniciar tareas con
menos friccidon y mas claridad. No sustituye
apoyo clinico si hay depresion, TDAH u otras
condiciones que requieran
acompanamiento profesional.

COMUNIDAD BIO+
WWW.COMUNIDADBIOMAS.COM



http://www.comunidadbiomas.com/

Aviso importante (ética y seguridad)

Este material es educativo y de
entrenamiento mental.

Si llevas semanas sin energia, con apatia
intensa, ansiedad incapacitante o sintomas
persistentes, busca evaluacidn profesional.

Regla de oro BIO+: primero regulas el
cuerpo; después organizas la mente;
después ejecutas el primer paso.



Como usar este e-book

Este libro esta disenado para que no tengas
que “leer mucho para hacer”.

. Si estas bloqueado ahora: ve ala
Pagina 8 (Arranque en 90s) y aplica 1
protocolo.

. Si procrastinas por miedo o
perfeccionismo: ve a Bloque C.

. Siacumulas tareas abiertas: ve a
Bloque D (cierre de bucles).

. Si el problema es identidad (“yo soy
asi”): ve a Bloque E (repatterning).

Medicion simple (30 segundos)

. Tarea que evitas:

. Bloqueo (0-10)
. Energia (0-10):
. Claridad (0-10)

Al final de cada protocolo, vuelve a medir.
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1) QUE ES LA PROCRASTINACION
(MODELO PRACTICO)

Procrastinacion en una frase

Procrastinar no es pereza. Es un mecanismo
de proteccion: tu sistema evita una tarea
cuando anticipa amenaza (fracaso, juicio,
incomodidad, esfuerzo) o cuando no ve un
primer paso claro.

El circuito tipico

1. Tarea~> 2) amenaza percibida/
confusién > 3) activacion o rechazo > 4)
alivio por evitar (scroll, comida, “luego”)
> 5) culpa > 6) tarea mas grande > 7) mas
evitacion.

Clave: el cerebro aprende por alivio
inmediato. Si evitaste y te sentiste mejor, el
patron se refuerza.



Los 3 motores del arranque
Para iniciar, necesitas alinear:

. Estado (cuerpo): suficiente regulacion
para actuar.

. Direccidon (mente): un primer paso
definido.

. Friccidén (entorno): menos obstaculos
gue excusas.

Este ebook te da protocolos para los tres.



2) DIAGNOSTICO RAPIDO: TU TIPO DE
PROCRASTINACION

Selector por sintomas
Marca el que mas se parece a ti:

. [1Confusion: “No sé por donde
empezar” > Bloques Ay D.

. [ Perfeccionismo: “Si no es perfecto,
no lo hago” > Bloque C.

. [1Miedo al juicio: “;Y si me critican?” >
Bloque C.

. [1Baja energia: “No me da el cuerpo” >
Bloque A (estado) + rutinas.

. [1Demasiadas tareas abiertas: “Estoy
saturado” > Bloque D.

. [ ldentidad: “Yo siempre dejo todo” >
Bloque E.

Atajo recomendado: elige 1 protocolo de
Arranque (A) + 1 de Cierre de bucles (D).



3) PRINCIPIOS (ARRANQUE,
MICROCOMPROMISO Y BUCLES)

Laregla del arranque
Tu objetivo no es terminar. Es empezar.

Si esperas motivacion, pierdes. Si
construyes inercia, ganas.

Regla 90 segundos: en menos de 90
segundos debes estar ejecutando una
microaccion (abrir documento, escribir una
linea, abrir la aplicacion correcta, ordenar 1
elemento).



Microcompromiso

Un microcompromiso es una promesa tan
peguena que tu mente no la discute.
Ejemplos: :
. “Solo 2 minutos.”
. “Solounalinea.
. “Solo abriry nombrar el archivo.”

Objetivo: desactivar la amenaza percibida.



Cierre de bucles

Un “bucle abierto” es una tarea pendiente
que tu mente mantiene activa en segundo
plano.

. Muchos bucles abiertos = ansiedad +
saturacion.

. Cerrar bucles =recuperar foco y energia.

Este ebook incluye protocolos para cerrar
bucles sin abrumarte.
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4) LOS 17 PROTOCOLOS (PASO A PASO)

Formato de cada protocolo: Para / Objetivo /
Duracion / Pasos / Medicién / Error comun /
Variante PRO. 12

BLOQUE A — ARRANQUE EN 90 SEGUNDOS (5)

Protocolo 1 — Reset BIO+ 90 (estado > accidn)

Para: bloqueo, resistencia inicial.

Objetivo: bajar activacion y mover el cuerpo a
“modo tarea”.

Duracion: 90 segundos.

Pasos:

1.Postura: pies firmes, hombros abajo.
2.Respiracion: inhala 3s, exhala 6s x 6 ciclos.
3.Mirada periférica 10s.

4.Frase: “Solo el primer paso.”

5.Accion inmediata (= 30s): abre el
archivo/herramienta correcta.
Medicion: bloqueo (0-10) antes/después.



Error comun: quedarse regulando sin pasar
a accion.

Protocolo 2 — DHE “Boton INICIAR”

Para: mente que negocia (“luego”).

Objetivo: crear un interruptor mental repetible.
Duracion: 60-90s.

Pasos:

1.Visualiza un botdén grande que dice INICIAR.

2.Aso6cialo a una sensacion (apoyo en pies +
exhalacion larga).

3.Ensaya 3 veces: piensas en la tarea >
presionas INICIAR > abres la herramienta.

4.Ejecuta ahora.
Variante PRO: anade un segundo boton:
PAUSA 2 MIN (para evitar escapes largos).

Protocolo 3 — “Puerta de entrada”
(preparacion minima)

Para: confusion por tarea grande.
Objetivo: definir el primer paso de entrada.
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Duracion: 2 min.
Pasos:

1.Escribe el titulo de la tarea en una linea.
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2.Debajo, escribe: “La puerta de entrada es:

»

3.Define una accion de 2 minutos que abre la
puerta.

4.Hazla.
Error comun: definir una puerta demasiado
grande.

Protocolo 4 — PNL “Reduce la amenaza”
(submodalidades rapidas)

Para: tareas que se sienten “pesadas”.
Objetivo: bajar intensidad interna para empezar.
Duracién: 90s.

Pasos:

1.Imagina la tarea como una imagen.
2.Hazla mas pequefnay mas lejana.
3.Baja brillo y contraste.

4.Baja volumen interno.



5.Coloca unaimagen alternativa: tu haciendo
2 minutos sin drama.

Protocolo 5 — “Arranque por friccion”
(entorno)

Para: distracciones (teléfono, pestanas,
desorden).

Objetivo: hacer que empezar sea lo mas facil.
Duracién: 2-3 min.

Pasos:

1.Cierra todo excepto 1 pestana/app.

2.Teléfono fuera de alcance (0o modo enfoque
25 min).

3.Deja visible solo lo necesario para el primer
paso.

4.Temporizador 10 min.

BLOQUE B — MICROCOMPROMISO (4)
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Protocolo 6 — Regla de 2 minutos
(microinercia)

Para: resistencia por esfuerzo.
Objetivo: iniciar sin debate.
Duracioén: 2 min.

Pasos:

1.Elige la tarea.

»

2.Define: “Solo 2 minutos de :
3.Inicia temporizador 2 min.

4.Alfinalizar, decide: parar o 5 min mas.
Error comun: convertirlo en “tengo que
terminar”.

Protocolo 7 — Microentrega (1 pieza)

Para: perfeccionismo.

Objetivo: producir una unidad minima.
Duracién: 3-10 min.

Pasos:

1.Define la pieza minima (1 parrafo, 1
diapositiva, 1 correo).

2.Hazla deliberadamente “versiéon 1.
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3.Guarday nombra: “V17”.

Protocolo 8 — “Solo abrir y nombrar”

Para: tareas de creacion (escribir, disenar,
planificar).

Objetivo: romper el hielo.

Duracidn: 60s.

Pasos:

1.Abre el documento.
2.Escribe el titulo.
3.Crea 3 subtitulos.

4.Guarda.

Protocolo 9 — Contrato minimo (DHE)

Para: mente que negociay se sabotea.
Objetivo: compromiso pequenoy claro.
Duracion: 2 min.

Pasos:

»

1.Escribe: “Hoy cumplo solo esto: .

2.Condicion de éxito: “Si lo hago, el dia
cuenta.”

17



3.Firma con tu nombre.

4.Hazlo inmediatamente.

BLOQUE C — MIEDO, PERFECCIONISMO Y
EMOCION (4)

Protocolo 10 — “Permiso a ser imperfecto”
(reencuadre)

Para: perfeccionismo y verguenza.
Objetivo: bajar amenaza de juicio.
Duracion: 2-3 min.

Pasos:

1.Completa: “Mi objetivo hoy es progreso, no
perfeccion.”

2.Define un estandar: “Suficientemente bueno

»

3.Haz 10 minutos con ese estandar.

Protocolo 11 — Miedo al juicio (PNL:
disociacion)

18



Para: publicar, enviar, exponer.
Objetivo: reducir carga emocional.
Duracidén: 3-5 min.

Pasos:

19

1.Imagina la escena en una pantalla frente a ti
(como espectador).

2.Baja brillo y volumen.

3.0bserva tu “yo” ejecutando el primer paso
con calma.

4.Entra en tu cuerpo solo para realizar 1 accion
minima.

Protocolo 12 — Ansiedad por tarea grande
(BIO+ + respiracion)

Para: ansiedad anticipatoria.
Objetivo: bajar activacion y enfocarte.
Duracidén: 3-5 min.
Pasos:
1.Respiracion 4-6 durante 2 min.
2.Escribe: “Lo unico que hago ahora es (2
min)”.

3.Ejecuta.



Protocolo 13 —“Culpa a accion” (cierre rapido)

Para: culpa por postergar.

Objetivo: cortar la culpa (que paraliza) con .
accion minima.

Duracioén: 2 min.

Pasos:
1.Di: “La culpa no me ayuda. La accién si.”
2.Elige una accion de 60-120s.

3.Hazlay marca un check.

BLOQUE D — CIERRE DE BUCLES Y ENFOQUE

Protocolo 14 — Lista de bucles (vaciar
saturacion)

Para: demasiadas tareas en la cabeza.
Objetivo: sacar bucles del sistemay priorizar.
Duracioén: 5-7 min.

Pasos:



1.Escribe todo lo pendiente en una lista (sin
ordenar).

2.Marca con * las 3 que mas pesan.

3.Elige 1 para un microcompromiso (2 min).

Protocolo 15— Cierre “2+2” (cierra sin
terminar)

Para: tareas abiertas que drenan.
Objetivo: cerrar bucles parciales.
Duracion: 4 min.

Pasos:

1.2 minutos: ordena archivos o notas de la
tarea.

2.2 minutos: define el siguiente paso exacto
(una linea).

»

3.Cierra con: “Proximo paso:

Protocolo 16 — Focus Sprint 25 (anti-scroll)

Para: dispersion.
Objetivo: foco sostenido.
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Duracion: 25 min.
Pasos:

1.Temporizador 25.
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2.Una sola tarea visible.

3.Si aparece impulso de salir: exhala largo x3y
vuelve.

4.Al final, pausa 5 min.

BLOQUE E — REPATTERNING (NHR/PNL/DHE)

Protocolo 17 — Swish de identidad: “Yo que
inicia”

Para: “siempre dejo todo”.

Objetivo: instalar una respuesta automatica de
arranque.

Duraciéon: 6-10 min.

Pasos:

1.Imagen A: tu evitando (pequenfa, en blancoy
negro).



2.lmagen B: tu iniciando con calma (a color,
energia estable).

3.iSwish! B crece y ocupa la pantalla; A se
apaga.

4.Repite 5-7 veces, cada vez mas rapido.

5.Ancla: pulgar e indice juntos + exhalacion
larga.

6.Future pace: imagina 3 situaciones iniciando
sin debate.
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5) RUTINAS LISTAS (COPIARY HACER)

Rutina de 5 minutos (arranque inmediato)
1. Protocolo 1 (Reset 90) -~
2. Protocolo 3 (Puerta de entrada)
3. Protocolo 6 (2 minutos)

Pagina 29 — Rutina de 15 minutos (cuando
hay resistencia)

1. Protocolo 5 (Friccion)
2. Protocolo 12 (Respiracion + foco)
3. Protocolo 7 (Microentrega)

Pagina 30 — Rutina de 45 minutos
(produccion real)

1. Protocolo 14 (Lista de bucles)
2. Protocolo 16 (Focus Sprint 25)
3. Protocolo 15 (Cierre 2+2)



6) PLAN DE 7 DIAS (ENTRENAMIENTO)
Regla

La procrastinacion se reduce con repeticiony

25

diseno, no con fuerza de voluntad.
Dias 1-2
. Aplica Protocolo 1 + 6 a diario.
. Un Focus Sprint 25.
Dias 3-4

. Anade Protocolo 14 (lista de bucles) 1 vez al
dia.

. Practica Protocolo 2 (Botén INICIAR) 3 veces
(ensayo).

Dias 5-6
. Haz 2 microentregas (Protocolo 7).
. Cierra 3 bucles con Protocolo 15.
Dia 7
. Repite Protocolo 17 (Swish).

. Escribe tu “Manual de arranque” (una
pagina):

- misenal de bloqueo,



- mi protocolo #1,
- mMi microcompromiso favorito,

- miregla anti-scroll.

26



7) HOJAS DE TRABAJO (IMPRIMIBLES)

Registro de arranques

Fecha Tarea Bloqueo Protocolo Microaccion ¢Arranqué? Resultado
(0-10)
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Mi lista de bucles

Escribe todo lo pendiente:

1.
2.
3.
4.
5.

Marca con * los 3 que mas pesan.
Pagina 34 — Mi contrato minimo

“Hoy cumplo solo esto:

“Si lo hago, el dia cuenta.”

Firma: Fecha:

»

28



8) PREGUNTAS FRECUENTES

¢Y si no tengo ganas?
No necesitas ganas para iniciar. Usa el

arranque de 90 segundosy el
microcompromiso de 2 minutos.

ccuantos protocolos debo usar?
Uno que te haga arrancar hoy. El resto es
para entrenary personalizar.

¢(Esto sirve sitengo TDAH?

Puede ayudar como estructura, pero si hay
diagnostico o sospecha, complementa con
apoyo profesional.



Cierre

No esperes motivacion.
Disena el arranque.

Entrena el microcompromiso.
Cierra bucles.

“Empiezo pequeno. Termino por inercia.”
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