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Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado. El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.
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1. INTRODUCCIÓN: ¿QUÉ ES EL MODO MONJE Y QUÉ BENEFICIOS TIENE?


	 


	 


	 


	 


	¿Te ha pasado que has comenzado tu día de trabajo con mucha fuerza y energía, pero al final te encuentras haciendo scroll infinito por las redes sociales, leyendo artículos por encima o simplemente navegando sin rumbo por Internet? ¿Te has dado cuenta entonces de que habías perdido por completo el hilo de tu trabajo y de que ya no sabías lo que estabas haciendo? ¿Quizás has llegado a la conclusión de que necesitas un cambio, pero no sabes por dónde empezar?


	 


	 


	En una era de atención atomizada donde dominar las técnicas de productividad pueden significar la diferencia entre el éxito y el fracaso, el ‘Modo Monje’ surge como el marco de trabajo definitivo. El Modo Monje es, en pocas palabras, un periodo de inmersión total y concentración intensa en una única tarea u objetivo. También se trata de un método eficaz de desintoxicación de dopamina que puede mejorar espectacularmente tu productividad y creatividad y encaminarte a pasos agigantados hacia tus objetivos.


	 


	 


	Este modo de trabajo, popular entre ejecutivos, empresarios, investigadores, creadores y deportistas de primer nivel implica eliminar y abstenerse de todo tipo de distracciones, ya sean digitales o de cualquier otro tipo. Los adeptos a este estilo de trabajo prescinden durante un periodo de tiempo determinado de teléfonos móviles, Internet, videojuegos, películas, series... prescinden en definitiva de cualquier cosa que les pueda distraer. Entran en Modo Monje. 


	 


	 


	Supongamos que eres un escritor, y quieres tener un libro listo en un mes. Sin duda es un plazo ambicioso, pero entrando en Modo Monje se podría lograr. Es un estado de inmersión y concentración total, un periodo de vida austera, un estado en el que el tiempo parece pasar volando y en el que estás totalmente absorbido por la tarea.


	 


	 


	

		Algunas figuras conocidas por practicar este "modo monje" de alta productividad son:





	 


	

		
Bill Gates: El fundador de Microsoft es bien conocido por sus "Think Weeks", en las se aislaba por completo durante una semana, sin ningún tipo de distracciones, para poder concentrarse intensamente en revisar estrategias y generar nuevas ideas.






	 


	

		
J.K. Rowling: La famosa autora de Harry Potter escribió gran parte de los libros de la serie en habitaciones de hotel baratas y cuartos diminutos, aislada por completo del mundo para poder centrarse en su escritura.






	 


	

		
Walter Isaacson: El biógrafo se aloja en cabañas remotas cuando trabaja en nuevos libros, con pocas comodidades, para maximizar su concentración.






	 


	

		
Peter Higgs: El físico británico que predijo la partícula de Higgs trabajaba literalmente en una cabaña de madera en los terrenos de la Universidad de Edimburgo cuando desarrolló sus teorías revolucionarias.






	 


	

		
Carl Jung: El psiquiatra y psicoanalista se retiraba a una cabaña en el bosque cerca de su casa para poder trabajar de manera ininterrumpida durante largas horas.






	 


	

		
Cal Newport: Autor del libro superventas "Deep Work", Newport es un firme creyente en eliminar las distracciones y cultivar períodos prolongados de concentración profunda para producir un trabajo de alta calidad. Él mismo practica con el ejemplo.
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