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Trágate ese sapo
Brian Tracy
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Por qué leer este resumen.

Brian Tracy escribió un libro corto, directo y terco: Trágate ese sapo. No es filosofía de la

productividad ni teoría de la gestión del tiempo. Es un manual de veintiún principios para
dejar de postergar y hacer lo que importa.

El título viene de una imagen de Mark Twain: si tienes que tragarte un sapo, trágalo
temprano; si tienes que tragarte dos, empieza por el más feo. Tu «sapo» es esa tarea que

sabes que debes hacer y que llevas días evitando. Tracy enseña que la productividad no

es hacer más cosas: es hacer la cosa correcta, y hacerla primero.

La disciplina con el tiempo es la disciplina con la vida. Este resumen destila los veintiún

principios en tres bloques progresivos que reflejan la lógica del trabajo real: preparación,

enfoque y sostenimiento. Sin preparación, el enfoque se dispersa. Sin enfoque, el

sostenimiento no existe.

L O S  T R E S  B L O Q U E S

La preparación · Pon la mesa: antes de tragarte el sapo, hay que saber cuál es —

definir, planificar, priorizar. El enfoque · Concéntrate: hacer una cosa a la vez, la más
importante, hasta terminarla. El sostenimiento · Mantén el ritmo: gestionar

distracciones, mantener urgencia, no aflojar.

A C T U M P A C K  0 2  ·  R E S U M E N  ·  0 2



B L O Q U E  I  ·  S E I S  I D E A S  C L A V E

I
La preparación · pon la mesa

Pon la mesa antes de comer. Planifica antes de actuar. Prioriza antes

de lanzarte. La mayoría del rendimiento real se decide aquí, antes de

empezar.

A C T U M  ·  B L O Q U E  I  ·  S E I S  I D E A S  C L A V E



B L O Q U E  I  ·  L A  P R E P A R A C I Ó N I D E A S  1 – 3

I D E A S  1 – 3

Pon la mesa (I)

1 · Define exactamente lo que quieres

La claridad es el concepto más importante en productividad personal. Quien escribe sus

objetivos con precisión decide mejor. Quien no los escribe, reacciona. Piensa en papel.

2 · Planifica cada día con anticipación

Cada minuto invertido en planificar ahorra hasta diez minutos en la ejecución. Haz tu lista
la noche anterior. Al despertar, sabes exactamente por dónde empezar.

3 · Aplica la regla del 80/20

Uno o dos ítems de tu lista valen más que los otros ocho juntos. Identifica cuáles son y

trágatelos primero. Resiste la tentación de empezar por lo fácil.
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B L O Q U E  I  ·  L A  P R E P A R A C I Ó N I D E A S  4 – 6

I D E A S  4 – 6

Pon la mesa (II)

4 · Estudia las consecuencias

Algo es importante en la medida en que sus consecuencias a largo plazo lo son. Piensa

en diez o veinte años. La gente exitosa acepta incomodidad corta a cambio de grandes

recompensas largas.

5 · Practica la procrastinación creativa

Siempre vas a postergar algo. La pregunta es qué. Posterga deliberadamente las tareas

de bajo valor para liberar tiempo para las que valen.

6 · Practica el método ABCDE

Antes de empezar, clasifica tu lista. A es lo que debes hacer. B es lo que deberías hacer. C

es lo agradable pero prescindible. D se delega. E se elimina. Nunca hagas un B si hay un A
pendiente.

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Esta noche, antes de dormir, escribe tu lista de mañana. Identifica el sapo (la tarea A

más importante y más incómoda). Prométete tragarlo primero, antes del correo.
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B L O Q U E  I I  ·  S I E T E  I D E A S  C L A V E

II
El enfoque · concéntrate

Una vez que sabes cuál es el sapo, el resto es disciplina de ejecución.

No hay multitarea en la alta productividad. Hay una sola cosa a la vez,

hecha al cien por cien.

A C T U M  ·  B L O Q U E  I I  ·  S I E T E  I D E A S  C L A V E



B L O Q U E  I I  ·  E L  E N F O Q U E I D E A S  1 – 4

I D E A S  1 – 4

Concéntrate (I)

1 · Céntrate en áreas clave de resultados

Un área clave de resultados es aquella actividad de tu trabajo por la que eres responsable

y nadie más la hará. Identifica las tuyas. Tu rendimiento en la más débil marca tu techo.

2 · Aplica la ley de Tres

Tres tareas aportan el 90% del valor que produces. Identifícalas. Concéntrate en ellas.

Todo lo demás es ruido disfrazado de actividad.

3 · Prepárate concienzudamente antes de empezar

Ten todo listo antes de sentarte: documentos, agua, herramientas. Crea un espacio

atractivo para trabajar. La fricción de prepararte durante la tarea es una de las excusas

favoritas para postergar.

4 · Pon un ladrillo después de otro

Un viaje de mil kilómetros empieza con un paso. Las grandes tareas se completan paso a

paso. Empieza. El siguiente paso se revela cuando termina el anterior.
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B L O Q U E  I I  ·  E L  E N F O Q U E I D E A S  5 – 7

I D E A S  5 – 7

Concéntrate (II)

5 · Refuerza tus talentos especiales

Identifica en qué eres excelente, o puedes serlo, y entrégate a ello. El aprendizaje

continuo es el mínimo requisito para sobresalir en cualquier campo.

6 · Identifica tus obstáculos clave

Siempre hay un factor que determina la velocidad con la que logras tus objetivos. A
menudo es interno (un miedo, una habilidad faltante, un hábito). Identifícalo y ataca ese

cuello de botella primero.

7 · Presiónate a ti mismo

Imagina que tienes que marcharte un mes. Trabaja como si tuvieras que dejarlo todo listo

antes. La presión externa es escasa. La autopresión es entrenable, y es la que te hace
extraordinario.

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Esta semana, identifica una sola «área clave de resultados» donde tu rendimiento

decide todo. Destina noventa minutos diarios exclusivamente a mejorar en ella.
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B L O Q U E  I I I  ·  O C H O  I D E A S  C L A V E

III
El sostenimiento · mantén el ritmo

Empezar es fácil. Sostener cuando la novedad pasa es donde casi

todos fracasan. Tracy dedica la última parte del libro a cómo

mantenerte enfocado cuando ya no dan ganas.

A C T U M  ·  B L O Q U E  I I I  ·  O C H O  I D E A S  C L A V E



B L O Q U E  I I I  ·  E L  S O S T E N I M I E N T O I D E A S  1 – 4

I D E A S  1 – 4

Mantén el ritmo (I)

1 · Motívate para la acción

Sé tu propio animador. Busca lo bueno en cada situación. Concéntrate en la solución más

que en el problema. La disciplina es contagiosa, y el mejor contagio empieza contigo

mismo.

2 · La tecnología es un pésimo amo

Recupera el tiempo que pierdes esclavizado a las notificaciones, las redes y el correo

constante. Apaga los aparatos. Tu atención vale más que la conveniencia de estar

conectado.

3 · La tecnología es un excelente sirviente

La misma tecnología que te distrae es la que puede liberarte. Úsala con propósito:

bloqueadores de distracciones, automatización de tareas repetitivas, herramientas de

enfoque.

4 · Centra tu atención

Evita las interrupciones. Cada cambio de contexto cuesta energía mental y tiempo. Las

personas más productivas crean bloques de silencio donde nada las puede interrumpir.
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B L O Q U E  I I I  ·  E L  S O S T E N I M I E N T O I D E A S  5 – 8

I D E A S  5 – 8

Mantén el ritmo (II)

5 · Divide la tarea

Las tareas grandes se vuelven manejables cuando se cortan en pedazos pequeños. La

sensación de avance surge de completar partes, no de contemplar el total.

6 · Créate lapsos amplios de tiempo

Organiza tu día en torno a bloques largos de concentración. No se puede hacer trabajo
profundo en ventanas de quince minutos. Protege dos o tres bloques de noventa

minutos al día.

7 · Desarrolla un sentido de urgencia

Adquiere el hábito de avanzar rápido en tus tareas clave. Las personas que hacen cosas

rápido y bien son las que acumulan oportunidades. La velocidad genera reputación.

8 · Concéntrate resueltamente

Empieza por la tarea más importante. Trabaja sin interrupciones hasta que esté completa

al cien por ciento. Esta es la clave del alto rendimiento. No hay atajo.

A P L I C A C I Ó N  P R Á C T I C A

Mañana, antes de hacer cualquier otra cosa, abre una sola tarea (tu sapo) y trabaja

noventa minutos sin interrupción. Sin celular, sin correo, sin pestañas extra. Observa

qué cambia.
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La ecuación del libro.

La autodisciplina es la capacidad de hacer lo que debes hacer, cuando debes hacerlo,

tengas ganas o no de hacerlo.

Tracy no vende trucos de productividad. Vende una premisa incómoda: la gente exitosa

no tiene más tiempo que tú. Tiene mejores hábitos de decisión. Eligen el sapo antes que

el postre, cada día, hasta que se vuelve automático.

Mapa de los tres bloques

La preparación resuelve claridad y prioridades —¿sabes cuál es tu sapo?—: escribir,
planificar, priorizar. El enfoque resuelve la ejecución sin dispersión —¿dónde está tu 20%

crítico?—: concentrarte, reforzar, presionarte. El sostenimiento resuelve la constancia

en el tiempo —¿mantienes el ritmo sin novedad?—: bloques, urgencia, sin distracción.
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Cinco ideas si olvidas el resto.

1   Identifica tu sapo cada día. Trágatelo primero.

2   Planifica sobre papel. La mente miente; el papel obliga.

3   El 80% de los resultados viene del 20% de las tareas.

Encuéntralo.

4   Una cosa a la vez, hasta terminarla. La multitarea es ilusión.

5   Tu disciplina con el tiempo es tu disciplina con la vida.

I D E A  A N C L A  D E L  P A C K  0 2

No hay mañana. Solo hay ahora.
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El sapo lo tragas tú. Nosotros te damos
la mesa.

Tracy escribió un libro práctico, pero el libro no se trabaja solo. Si el contenido te resonó,

el siguiente paso lógico es aplicarlo. El pack completo incluye dos herramientas más para

hacerlo.

Guía de Trabajo · 30 días

El «hazlo»: un principio al día durante un mes. Cada día trae su instrucción —qué dice

Tracy, por qué importa, cómo hacerlo— y, junto a ella, el espacio para ejecutarla. Diez a
quince minutos por día.

Fichas de Conceptos

Veintisiete tarjetas de consulta rápida: una por principio, más seis transversales. Para

volver al eje en treinta segundos sin releer todo el pack cuando termines el programa.
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«No hay mañana. Solo hay ahora.»

—  B R I A N  T R A C Y
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