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Publicado por: Jose Franc - LiberaTen, SL - Enero 2019

Recuerdo que, para promocionarnos entre tus amigos,
el Informe Gratuito puede descargarse de la pagina web:

3PasosParaOrganizarTuVida-Regalo

Renuncias

Todo el material incluido en este Informe Especial esta protegido
por Leyes de Derechos de Copia Internacional y no puede ser
duplicado ni reproducido de ninguna manera sin el permiso
escrito expresamente por el Autor Jose Franc, excepto en los
casos que se detallan abajo.

Nosotros (El Vendedor, Editor y Autor) rechazamos toda
responsabilidad personal, perdida o riesgo generados como
resultado del uso de cualquier informacion o consejo que aqui se
incluya, ya sea directa o indirectamente.

El propdsito de este informe es educar y no garantizamos que la
informacion contenida sea completa y por ello no seremos
responsables de cualquier error u omision.

Ademas, las menciones de promesas de beneficio, bien sean
implicitas o no, estan basadas estrictamente en la opinion del
autor sobre la informacion que el informe contiene.

Nuestra intencion en este documento no es dar consejo legal,
contable, fiscal ni profesional.

Nota: Algunos de los enlaces incluidos en este libro son enlaces
de productos a los que estoy afiliado. Si, he decidido aprovechar
la oportunidad para hacer algin dinerito extra con este libro. Me
ha llevado mucho tiempo el crearlo, asi que, por favor acepta que
incluya un poco de publicidad. So6lo presento servicios vy
productos que yo mismo uso, o que considero interesantes.

Los enlaces suelen ir marcados con un superindice(") y suelen ir
detallados en el apartado Para Saber Mas..(al final del capitulo).
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Hola. Me llaman José Franc.
Naci en Betxi (Castellén) — Espafa.
Estudié oficialmente hasta Pre-universitario.

Extra-oficialmente he estudiado Sofrologia,
Anélisis Transaccional, Bio-energética, Musico-
terapia, y otros temas de psicologia y filosofia.

Acompafado por unos muy buenos terapeutas, hice mi propio proceso
de exploracién y des-cubrimiento personal.

En el ambito empresarial, he estudiado Direccién de Empresas y varios
cursos sobre Mejora de la Productividad y la Organizacion Interna.

En el ano 1980 empezd mi interés por la informatica y me puse a
estudiar Basic (lenguage de programacién). Desde entonces no he
dejado de formarme, con un interés especial en el Marketing de
Internet y los programas de Auto-Mejora.

En el ano 2012 creé LiberaTen, SL que se dedica a la creacion/compra,
promocion y venta 'online' de productos y servicios para los sectores
del Internet Marketing y la Auto-Ayuda. Este 'libro' es uno de ellos.

Estos son los enlaces a algunas de nuestras paginas web:

JoseFrancEnlinea.com SerMasFeliz.com

MiMaguinaDeAprenderlngles.com |GanarDineroDesdeCasa

AfiliadoConAutoridad InternetMarketingFacil

3PasosParaOrganizarTuVida
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INTRODUCCION

Querido Colega,

Primero lo primero...

Este no es un “libro” para leer...

sentado en el sofa o acostado en la cama.

Es un Manual para usarse...

sentado en la mesa de tu despacho o de tu casa.

Lo que quiero decir es que su contenido es muy corto, claro y directo.
Con técnicas probadas que podras utilizar facilmente y paso a paso.
Pero, al igual que el verbo ORGANIZAR, los 3 Pasos son 3 verbos de
accién. Asi pues, concéntrate en las tareas y ACTUA, ACTUA, ACTUA.

¢Qué problema queremos solucionar? LA DESORGANIZACION.

s e = o)) 100% @We Sab 10:41 Jose Antonio Q=

Como vemos en la imagen al lado, mi

ELANNECEL L eXia UEE G 80N ECEEAN LGN Y x \ B GELE( 1D
T 2 =

irtados | Expanama [E§| Google Calendar Toodledo : Your To Add to Toodledo

ordenador tenia demasiadas pestafnas
abiertas.También tenia muchos emails

sin leer. Y eso provocaba un mal

lagship $27 and $47 Social Marketing Apps FREE ( here are links)! - Hey, whats up guys 10:21

.. Bl funcionamiento del sistema, todo iba

video of...The 12 "Must Do" YouTube Video Optimization Steps - | just upic

lax Your Mind - 3 Foods to Avoid - Hooked on Hooks - GON Newsletter - D

snkey' Christmas! (Your Gift Inside) - All of us here at the Monkey Mark d fik a3 ‘, ,
i scarcity to your emails! - This will skyrocke mails get! 213 8 maS IentO N Y eI IO frUtO de Ia fa Ita d e
1]: Adding/Editing Pages and Sales Flow Setting - T 0:20 |

| Control Is Gonverting iike Grazy| - Seously., John and Danlel’s launch is converting at 3 250 N o) rg an |Za Cl é n , d e I d eso rd en y caos.

nt List Building PLR + 40 Bonuses, Jose! (Worth $2,835.75) - De

1] Build 5,544 Subscribers in 24 Hours. Easy Peasy. - Seriously, Jose. In business, there a
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CA! YWWAAAS

!

Algo parecido sucede en nuestro cerebro
cuando la mente esta sobrecargada de
contenidos, de problemas no resueltos:
provoca malestar, fruto del desorden y el

Caos.

Los ordenadores y también el cerebro,

funcionan mejor cuando disponen de mucha memoria libre.
A los 3 Pasos que vamos a utilizar les llamo “Las 3 P” y son:
ler Paso: PENSAR
20. Paso: PRIORIZAR

3er Paso: PROTEGER

Aunque antes de explicar los 3 Pasos, considero conveniente abordar

otra “P”, la que corresponde al Paso O:

Paso 0: PRELIMINARES

"Lo primero que hay que hacer
es RELAJARSE y dejar que
tu Talento haga el trabajo."

- Charles Barkley

WWW.3PASOSPARAORGANIZARTUVIDA.COM

Copyright © 2019 - Jose Franc Enlinea - Derechos Reservados Pagina Indice



Pagina 7

3 Pasos Para Organizar Tu Vida

PASO 0: PRELIMINARES

T —

“Adopto una postura comoda, bien sea de pie o mejor sentado. Cierro

los 0ojos y me quedo quieto y en silencio.

Como un observador, veo los pensamientos que llegan a mi mente.

Al igual que las nubes en el cielo, aparecen, pasan y desaparecen.

Observo también mi cuerpo. ¢éEsta relajado? éFluye la energia en su
interior? Si siento alguna tensién, muevo la zona correspondiente un

poco, Yy la relajo.

Ahora observo mi respiracion. La respiracion es el puente entre lo
exterior y lo interior. ¢Donde respiro? ¢Es una respiracion relajada y

libre? Yo sé que la respiracion natural es la abdominal o embridnica®.

Es la que, de manera espontanea, utilizan los recién nacidos. Siento,
pues, como mi vientre sale al inspirar y se aplana al espirar. Lo
observo durante algunas respiraciones. Si aparecen movimientos
espontaneos del cuerpo, como suspiros, bostezos u otros, los dejo que

se expresen libremente.
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Para terminar, llevo mi atencién a las fosas nasales y percibo como el

aire entra fresco al inspirar y sale tibio al espirar.

Me doy cuenta de que mis pensamientos y mi fisiologia son los que

producen mi estado, que es el origen de mis comportamientos”.

Bien. Esta sencilla relajacion (éo meditacidn?) me va a servir de
referencia y ejemplo para explicar los puntos esenciales y preliminares

de los "3 Pasos Para Organizar Tu Vida”:
A) El enfoque de la maquinilla de afeitar.
B) éCOmo comerse un elefante?

C) La Técnica Pomodoro y su aplicacion.

A) El enfoque de la maquinilla de afeitar.

No hace falta ser muy listo para comprender que
el uso de la maquina de afeitar es un buen

ejemplo de la importancia de vivir Aqui-Ahora‘®,

Cuando usamos la maquinilla de afeitar, sélo
podemos hacerlo en un lugar preciso de nuestra cara (Aqui) en cada
uno de los momentos que dura nuestro afeitado (Ahora). A eso le

llamo yo Concentracion.

También hemos usado la concentracidn al pensar de forma Unica en
cada una de las frases de la 'meditacion’ inicial.
Concentracidon quiere decir enfoque(® unipuntualizado en lo que

estamos pensando o haciendo (aqui) en un momento preciso (ahora).
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Es dirigir nuestra atencién hacia un asunto o tema concreto, dejando de

lado los otros asuntos o temas para otro momento.

B) {COmo comerse un elefante?

'Eso es imposible', diran algunos.
'Un elefante es tan grande que uno no se lo

puede comer', dirdn otros.

Estas frases, fruto de unos pensamientos
limitadores, nos ciegan y nos impiden ver otra realidad, otras

posibilidades.

Lo cierto es que si troceamos el elefante en pedazos minusculos,

nos lo podremos comer 'bocado a bocado'(¥.

Esta es la técnica que debemos usar cuando nos encontremos con un
'gran' problema. Debemos dividirlo y desmenuzarlo en sus partes mas
pequefias, para, a continuacién, abordarlas de una en una de manera

concentrada.

Apartamos momentaneamente la distancia total del camino que
tenemos que recorrer para centrarnos en un solo paso. Y paso a paso,
con concentracidon y perseverancia, habremos solucionado nuestro

'problema’.
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C) La Técnica Pomodoro® y su aplicacion.

Esta técnica la cred Francesco Cirillo en los afios 80.
El usaba un simple reloj para dividir sus periodos de
trabajo en intérvalos de 25 minutos, a los que
llamaba 'Pomodoros' (que es la traduccion italiana de

Tomate).

Desde su concepcidn, la Técnica Pomodoro ha sido valorada por todo el
mundo, en especial por los desarrolladores de software y por los

disenadores.

El método ha demostrado cientificamente que mejora la agilidad mental

y el enfoque en las tareas que quieres cumplir.

¢Como usar la aplicacién gratuita 'Pomodoro Focus Boost'?
Al instalar esta aplicacidén en tu ordenador, tableta o movil, te permitira

utilizar la técnica Pomodoro en tu dia a dia.

1. Decide qué tarea vas a realizar (terminar las tareas para casa,
acabar un informe, calcular los impuestos, disefar una pagina
web, etc.).

2. Pulsa el boton 'Play' para comenzar un Pomodoro (se recomienda
configurar cada Pomodoro a 25 minutos).

3. Cuando se completen los 25 minutos, tdmate un pequefio
descanso de 3-5 minutos.

4. Cada cuatro Pomodoros, tdmate un descanso mas largo (entre 15

y 30 minutos).
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i Disfruta de mayor enfoque y claridad en tus objetivos !

Para saber mas...

ESPIRACION
EMBRIONICA

(1) La Respiracién Embridnica.
Meditacion Qigong.
Aut. Dr. Yan Jwing-Ming.

(2) El Poder del Ahora: una guia para la
iluminacion espiritual.

Aut. Eckhart Tolle.

DANIEL
GOLEMAN

2ol e

(3) Focus. Desarrollar La Atencién Para Alcanzar La
Excelencia.

Aut. Daniel Goleman.

(4) Gemba Kaizen. Un Enfoque De Sentido Comun
Para Una Estrategia De Mejora Continua.
Aut. Masaaki Imai.

POMODORO
TECHNIQUE

(5) Pomodoro Technigque Illustrated
(Pragmatic Life).
Aut. Staffan Noteberg.
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1ER PASO: PENSAR

Como te decia, la sobrecarga de contenidos desorganizados en tu mente, te
provoca distraccién continua, confusién y malestar. Por ello, lo primero que
debes hacer es PENSAR en cada uno de esos pensamientos y sacartelos de la

cabeza. Los debes bajar desde la mente al papel.

El objetivo del 1er Paso: PENSAR() es descargar a tu mente del exceso de
contenidos. Con esta técnica, vas a liberar a tu mente de la sobrecarga de

pensamientos para que funcione mejor. Y asi podrds concentrarte.

Para ello te sugiero que utilices un taco de etiquetas

(pueden ser de colores) como el de la imagen al lado.

En cada etiqueta debes escribir solamente el
pensamiento que tienes en un momento determinado.

Poco a poco vas a escribirlos todos. Y tu mente se va

a aclarar. Ya veras.

La mayoria de tus pensamientos, seguramente, seran sobre tareas o

proyectos que tienes pendientes de realizar.
Las tareas son acciones puntuales que debemos realizar para lograr 'algo’.
Los proyectos son el conjunto de tareas que nos conducen a un objetivo.

En la imagen de la izquierda aparece una
etiqueta verde con uno de mis pensamientos
sobre las 3 Ps. En la imagen de la derecha

aparecen varias etiquetas (de color verde) con

unos pensamientos sobre el ler Paso: PENSAR.
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Lo que vas a conseguir con el 1ler Paso: PENSAR es liberar a tu mente(

de la sobrecarga de pensamientos que la atiborran, la distraen y la

perturban.

Y para liberar a tu mente de esa sobrecarga, la mejor técnica es escribir cada

uno de tus pensamientos en su etiqueta de papel.

A continuacién, como si fueran las fichas de un puzzle, podras ordenar las

etiquetas segun te parezca oportuno, de manera légica o por su significado.

Es conveniente que lleves contigo etiquetas de papel en blanco para usarlas

cada vez que te aparezca un pensamiento sobre una nueva tarea.

Y también podras crear una Lista de Tareas Pendientes, como la siguiente:

| F. Creacion Pertenece a Tarea Pendiente A.B.V. 2 Duracién m F. Realizada |

=] O
Jan 4, 2015 Jose Antonio ~ Distribuir BEN 2014 (@] 1hr Jan 15, 2015
Jan 4, 2015 Materiales 4 Cobrar Deuda de Guinot O 30mins Jan 30, 2015
Jan 4, 2015 LiberaTen O Ordenar Despacho [C4 1hr Jan 8, 2015

En ella puedes ver una tarea personal mia y dos de mis 2 empresas.
La abreviatura A.A.V. significa Actividad de Alto Valor.
La abreviatura A.B.V. significa Actividad de Bajo Valor.

En el siguiente capitulo con el 20. Paso: PRIORIZAR voy a hablar un poco

mas sobre las Actividades Importantes (A.A.V. y A.B.\.).

En los anexos del libro incluyo un fichero excel con una Lista de Tareas

Pendientes en blanco, asi como un fichero pdf para que la puedas imprimir.
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Para saber mas...

Daniel
Kahneman

pensar (1) Pensar Rapido, Pensar Despacio
pensar (ENSAYO-PSICOLOGIA).
, Aut. Daniel Kahneman

(2) Mente Radiante: "Aprende a usar tu
mente".
Aut. Peter Fenner

Resumen del 1er Paso: PENSAR

El objetivo del 1er Paso: PENSAR es liberar a tu mente de contenidos.
— El recurso que debes utilizar son las etiquetas cuadradas de papel.

- Lleva siempre contigo etiquetas de papel en blanco para nuevas ideas.
— Debes usar una etiqueta para cada pensamiento-idea (tarea/proyecto).

— Con las etiquetas crearas una Lista de Tareas Pendientes.

FEFMEIor momento de
RELAJARSE es cuandQ

no tienes tiempo parcielicons

- Sydney J. Harris

WWW.3PASOSPARAORGANIZARTUVIDA.COM
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2°. PASO: PRIORIZAR

Resumen del 2°. Paso: PRIORIZAR

3ER PASO: PROTEGER

Restimen del 3er Paso: PROTEGER

Para completar las partes que faltan del informe,
por favor, haz click en el enlace de abajo.

En agradecimiento a tu suscripcion, tene-
mos

Una Oferta Especial Limitada Para Ti:

3PasosParaOrganizarTuVida

Después de pulsar el boton COMPRAR AHORA,
usa el cupén OFF-SUB para descontarte 5 Euros.

Gracias por tu lectura.

Jose Franc
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\( A

NUESTRAS PAGINAS WEB EN ESPANOL

o Para acceder a nuestras paginas,
N~ M b sélo tienes que hacer click sobre las
e ey imagenes o textos con los enlaces
e que te dirigen a ellas.

Deseamos ofrecer recursos en linea
que ayuden a mejorar el mundo.

ensar- riorizar - Proteger

La imagen de la izquierda, lleva a:
JoseFrancEnlinea.com

Enlinea

“Descubre El Sistema Rdpido Y Directo
Que Te Mostrara Exactamente
Como Montar Tu Negocio Online
Y Ganar Dinero, Garantizado!”

AFILIADO i Consigue tu copia!
AUTORIDAD ““AFILIADO

i Descubre como hacerte AIDAD
Rico vendiendo los : AUTO

Productos de otros ! | 0 0@
| OfEeo
Haz Click Aqui Para Acceder YA ! © -
Ctmea Haceese Rics ,,.,,..JIT':"“":"“”W

wendiendo los producios de oios

Aumenta las ventas de tu empresa.
Incrementa tu disponibilidad en linea.
Convierte a los contactos en clientes leales.

Mejora las relaciones en las redes sociales para
aumentar tu autoridad.

Consigue mejores resultados de forma
econémica y efectiva.

v
v
v
v
v
v

Consigue un alcance global para atender una

amplia audiencia.

M Waguina de Aprender®- Inglis -

QUIERES "La repeticién es la madre del aprendizaje” - A. Caycedo

MEJORAR LB e

Con Mi Méquina de Aprender® - Inglés solo repetimos -
TU APRENDIZAJE Y

ESTUDIO DEL
INGLES
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DESPEDIDA

Oferta Especial Limitada Para Ti

Urgente: Para completar las partes que faltan del informe,
por favor, consulta la oferta de abajo.
PARA ORGANIZAR

TU

VIDA @

Jose Franc Presenta...

3 PASOS

Técnicas Probadas Para Hacer

Posible Lo Que Parecia Imposible

Para completar las partes que faltan del in-
forme,
por favor, haz click en el enlace de abajo.

En agradecimiento a tu suscripcion, te-
nemos
Una Oferta Especial Limitada Para Ti:

3PasosParaOrganizarTuVida

Después de pulsar el boton COMPRAR AHORA,
usa el cupén OFF-SUB para descontarte 5 Euros.
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