
 Reserva aquí tu sesión de exploración

Guía: desbloquea tu mente en 10 minutos
Por Guillermo Bogao

PASO 2: ACLARA QUÉ QUIERES LOGRAR
Ahora responde: ¿Qué quiero conseguir hoy? No se trata de un objetivo a largo plazo, sino de
claridad para este momento presente. Muchas veces la confusión nace de querer abarcar
demasiado. Define un objetivo simple y realista, algo que puedas comenzar o avanzar hoy.

¿Quieres profundizar en lo que te está bloqueando y ganar claridad con calma?
Si después de este ejercicio sientes que necesitas un espacio para explorar tu situación con más
profundidad, puedes agendar una Sesión de exploración conmigo.
Sesión de exploración · 45 min
Es una conversación para entender qué te está pasando ahora mismo y ver si tiene sentido
trabajarlo juntos, sin compromiso y sin promesas vacías.

PASO 1: IDENTIFICA TU BLOQUEO
El primer paso para desbloquear la mente es identificar qué está causando la resistencia. Escribe
una frase corta que responda a la pregunta: ¿Qué es lo que realmente me está frenando? Puede
ser miedo, incertidumbre, falta de enfoque o saturación mental. No lo juzgues, solo identifícalo.

PASO 4: CREA TU ESTADO DE CLARIDAD
Piensa en un momento de tu vida donde sentiste calma, claridad o enfoque. Revívelo por unos
segundos. Observa cómo cambia tu respiración, tu postura y tu energía interna. La claridad no es
una idea: es un estado fisiológico. Y cuando lo activas, tu mente se abre a nuevas soluciones.
Puedes repetir mentalmente: “Estoy presente. Estoy claro. Puedo avanzar.”

PASO 5: ELIGE UNA MICROACCIÓN
Para salir del bloqueo, no necesitas resolverlo todo: solo necesitas moverte. Elige una microacción
que puedas realizar en menos de 5 minutos. Puede ser enviar un mensaje, abrir un archivo,
escribir una frase, planificar una idea o tomar una decisión pequeña. Lo importante no es la
magnitud, sino el movimiento. El desbloqueo se activa haciendo.

PASO 3: OBSERVA TU ESTADO ACTUAL
Cierra los ojos un momento. Nota cómo está tu respiración, tus hombros, tu mente. Cuando
estamos bloqueados, solemos entrar en un modo mental acelerado o paralizado. Tomar conciencia
de tu estado te permite cambiarlo. Pregúntate: ¿Cómo me estoy hablando? ¿Qué historia interna
estoy repitiendo?

INTRODUCCIÓN
Esta guía práctica está creada para ayudarte a desbloquear tu mente en tan solo 10 minutos. Si te
encuentras en un momento de confusión, estancamiento o falta de dirección, aquí encontrarás un
ejercicio sencillo pero poderoso para recuperar el control mental. Recuerda: la claridad no llega por
casualidad; se crea. Y tú puedes activarla en cualquier momento si sabes cómo hacerlo.
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