
MÉTODO FAST · TARGET

Mi Burbuja
De una a tres horas al día sin interrupciones. A primera hora, antes de abrir el correo.

ANTES DE ENTRAR

He elegido un solo Micro-Recordatorio focal Móvil en no molestar y boca abajo

Correo, chat y asistente de IA cerrados Auriculares, puerta cerrada o sala reservada

La Burbuja está bloqueada en el calendario Alarma de fin puesta

REGISTRO DE LA SEMANA

Día Horario Micro-Recordatorio focal ¿Hecho? Interrupciones

AL SALIR · el siguiente paso, para que la próxima Burbuja empiece donde lo dejaste

Si alguien viene a buscarte: «Te busco cuando termine».
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