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    A mis dos hijos: Marti y Aure.
Que este libro sea una brújula cuando sientan que su mente va más rápido que el mundo.
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pero aprendí que ser único es una ventaja en el mundo.
Este libro es para ustedes, para que siempre se abracen tal y como son.
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    A Mafe Osterling,
mi compañera de vida, de ideas y de sueños.




    Gracias por inspirarme a seguir lo que más me apasiona como tú lo haces con el baile. Gracias por aceptarme con todos mis cambios, ideas raras y obsesiones inesperadas.
Este libro también es tuyo, porque lo escribí con tu amor, tu apoyo y esa fe silenciosa que siempre tienes en mí, incluso cuando yo dudo.




    A mis papás,
por enseñarme desde chico que no importa lo que decida ser —sacerdote, emprendedor o escritor—
mientras lo haga con alegría, autenticidad
 y mi máximo compromiso.
Gracias por confiar en mí en cada etapa,
por celebrar mis rarezas, y por recordarme siempre que lo más importante no es encajar,
 sino ser feliz siendo uno mismo.




    Y, quiero hacerle un agradecimiento
 especial a Certus,
por confiar en mí y darme el espacio y el respaldo para escribir estas páginas sin dejar de hacer lo que más disfruto: crear contenido con propósito.
Gracias a su equipo me ayudaron a que escribir este libro sea una tarea más ligera y enriquecedora.
Se siente bonito cuando una marca te acompaña en tus metas profesionales y personales.
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    PRÓLOGO




    (Lo último que escribí, aunque es lo primero que leerás).




    Este prólogo es lo último que escribí de este libro. Y creo que tenía que ser así, porque solo ahora, después de haberlo terminado, puedo mirar hacia atrás y entender realmente lo que significa todo esto para mí.




    Me tomó meses —años, en verdad— animarme a escribir sobre este tema. Hubo una vocecita constante que me decía: «¿Quién eres tú para hablar de atención, de productividad, de enfoque, si tú mismo vives luchando con eso?». No soy psicólogo, no soy neurocientífico, ni coach certificado. Solo soy alguien que ha vivido, de cerca, lo que es tener una mente inquieta. Y, por mucho tiempo, sentí que eso era un problema.




    Pero, mientras escribía, me pasó algo que no esperaba: empecé a sanar. A mirar con más compasión esa parte de mí que durante años quise corregir. A ver que, detrás de cada momento de frustración, había una sensibilidad enorme, una energía mal entendida, un motor que no necesitaba ser domesticado, sino canalizado. Esa distracción, ese «ruido», era también una forma de escuchar más profundamente. De conectar más fuerte. De vivir con más intensidad.




    Escribir este libro me costó muchísimo. Me paralizó más de una vez. Me enfrentó a mis inseguridades más crudas. Pero también me recordó que tengo mucho para dar. Que lo que he vivido, las herramientas que he encontrado, las ideas que me han ayudado a avanzar… pueden ser valiosas para otros. Y con eso me basta.




    Me siento profundamente orgulloso de haberlo terminado. No por vanidad, sino porque sé lo difícil que es sostener la atención cuando no encajas en los moldes tradicionales. Porque sé lo que se siente sentirse roto. Y sé lo transformador que es descubrir que no estás roto: simplemente estás diseñado de forma distinta.




    Este libro es un regalo para muchas personas. Pero hay tres para quienes va con todo mi corazón.




    Primero, para mis dos hijos: Martina y Aurelio. Se me llenan los ojos de lágrimas al pensar en que algún día —quizás más grandes, quizás pronto— abrirán este libro y entenderán algo profundo sobre su papá. Tantas veces me hablé mal, me sentí menos, me creí incapaz, simplemente por no entender este superpoder que llevo dentro. Y hoy, saber que ellos podrán tener una narrativa distinta, que podrán entenderse a sí mismos con más ternura gracias a las palabras de su papi… me llena el alma.




    Y, segundo, para mi compañera de vida. Mafe, este libro no existiría sin ti. No por decirlo bonito, sino porque es verdad. Me bancaste cuando dudaba, cuando me estancaba, cuando todo parecía muy grande para mí. Me diste la confianza que a veces me faltaba. Me abrazaste incluso en mis tormentas mentales. Este libro es también tuyo. Es un regalo para nosotros, para esta familia que estamos construyendo. Te amo.




    Finalmente, gracias a ti por estar acá. Gracias por leer. Espero que, al terminar este libro, te sientas menos solo. Que reconozcas en estas páginas un espejo, una guía o simplemente un abrazo. Y que, como yo, puedas reconciliarte con esa parte de ti que siempre fue tu mayor fortaleza, solo que aún no lo sabías.




    Bienvenido a El arte de la distracción.




    Daniel Bonifaz


  




  

    PREFACIO




    Cuando era joven, salir de casa nunca era algo sencillo. «Mamá, ya me voy», decía cada vez que intentaba irme a la universidad. Pero era casi un ritual que, unos segundos después, regresara a casa. Siempre había algo que olvidaba: mi billetera, las llaves, algún cuaderno. Mi mamá, acostumbrada, pedía a sus amigas que contaran hasta cinco porque sabía que no sería la última vez que me verían cruzar esa puerta, sabía que regresaría por ese «algo» que había olvidado. Esto no era una rareza ocasional, era mi normalidad, y, aunque muchas veces generaba risas, había momentos que no eran tan graciosos, como aquella vez que, al recoger un maletín del carro, después de pasear a mis perros, terminé guardando una bolsa de caca en la maletera. Durante dos semanas mi esposa y yo discutimos en el auto, intentando descubrir el origen de un olor insoportable, nos acusábamos mutuamente hasta que, finalmente, encontré el paquete olvidado. Ese día, mi esposa me miró como si estuviera lista para matarme, y con razón.




    Estas situaciones siempre han sido parte de mi vida. Tengo déficit de atención, me lo diagnosticaron a los treinta y dos años, aunque probablemente haya vivido con ello desde siempre. Durante los últimos diez años he sido emprendedor y he manejado múltiples proyectos a la vez: soy esposo, papá de dos hijos maravillosos y alguien que encuentra en la enseñanza y las historias un propósito vital. Sin embargo, esta condición, lejos de ser un obstáculo, ha sido mi brújula para descubrir formas únicas de navegar en la vida.




    Desde niño, siempre encontré refugio en mi imaginación. Crecí jugando con un solo muñeco, un G.I. Joe que se convirtió en mi mundo entero. Podía pasar horas creando historias en las que él y, por supuesto, yo éramos los protagonistas. Para mis padres, era una bendición, no necesitaban gastar en comprarme muchos juguetes; para mí, era una forma de construir un universo donde todo era posible. Este muñeco me acompañó en una infancia marcada por constantes mudanzas debido al trabajo de mi papá en la Fuerza Aérea, fue mi constante en medio del cambio, mi compañero en ciudades como Pisco, San Ramón y Lima.




     Es curioso cómo alguien con déficit de atención podía pasar horas sumergido en un solo juego. Pero es ahí donde descubrí una verdad que guía mi vida:




    El llamado déficit no es una falta, es una sobreabundancia de atención en aquello que realmente importa.




    Hoy, esa misma capacidad me ha permitido obsesionarme con los negocios y la productividad, temas que no solo me apasionan, sino que me han llevado a construir una comunidad de más de un millón de personas en redes sociales, una comunidad que me inspira y me permite crear proyectos que aporten valor real a las vidas de los demás.




    Sin embargo, esta característica también tiene sus desafíos. En varias ocasiones, he sentido el peso de mi distracción en los negocios y en mi vida personal. Recuerdo un proyecto, Tiendada, una plataforma de e-commerce que me emocionó por completo. Dediqué tanto tiempo a ello que descuidé aspectos importantes de mi vida, mi esposa fue quien me confrontó: «Daniel, siento que estás volviendo a tu época de fundador de Kambista, donde no tenías tiempo para nada».




    Para quienes no conocen mi historia, Kambista fue el primer emprendimiento que me llevó al límite. Era una plataforma innovadora de cambio de divisas en línea que creció rápidamente y se convirtió en un referente en el mercado peruano. Pero ese crecimiento tuvo un costo. En los primeros años, mi tiempo y energía estaban completamente absorbidos por el proyecto. Trabajaba largas jornadas, descuidaba mis relaciones personales y, muchas veces, dejaba de lado mi bienestar físico y emocional. Mi esposa, que vivió conmigo esa etapa de sacrificios extremos, reconoció los patrones cuando comencé a dedicarme a Tiendada. Su comentario fue un punto de inflexión. Decidí dar un paso atrás, renunciar a mi rol activo y quedarme solo como socio pasivo. Ese momento me enseñó que mi vida ya no podía estructurarse como lo hacía antes. Ahora tengo prioridades que no estoy dispuesto a sacrificar.




    Ser papá me ha dado otra perspectiva. Mis hijos son un reflejo de esa creatividad sin límites que siempre me ha acompañado. Con Martina, a su corta edad, cada noche inventamos cuentos antes de dormir. Esos momentos donde la imaginación toma el control y el tiempo parece detenerse son los más valiosos de mi día. Me recuerdan que esta capacidad de divagar, de perderme en ideas, es un superpoder que también puedo compartir con ellos.




    Por eso escribo este libro. Para demostrar que el déficit de atención no es una limitación, sino una forma distinta de ver el mundo. Me dirijo especialmente a los emprendedores, aquellos que viven en una constante mezcla de lo personal y lo profesional. Sé que, sin una guía clara, esta condición puede llevar a la frustración o al estancamiento. Pero también sé que, con las herramientas adecuadas, puede convertirse en la clave para desbloquear su máximo potencial.




    Este libro no es una guía médica ni psicológica. Es una guía de supervivencia para quienes quieren transformar su distracción en su mayor fortaleza. Aquí encontrarás estrategias y tácticas concretas basadas en cinco grandes temáticas que interpretamos de manera única: la atención, la motivación, el tiempo, la memoria y la emoción. Espero que, al finalizar estas páginas, puedas verte como yo veía a mi G.I. Joe: único, irrepetible y protagonista absoluto de tu historia.




    Antes de entrar por completo al libro, comenzaré con una gran pregunta: «¿Qué es el déficit de atención para mí?», y ahondaré en la productividad y en cómo hackear ese déficit de atención, es decir, cómo sacar el mayor provecho de todas esas ideas que van rondando en tu mente. Luego, en la primera parte, te invito a decidir qué es lo realmente importante, te invito a conocerte mediante diversas herramientas que te ayudarán a tener metas claras. En la segunda parte de este libro te invito a avanzar con intención a través de una metodología que construí yo mismo llamada MAPA. Aquí encontrarás muchas herramientas y aprendizajes para aprender a gestionar la motivación, la atención, la priorización y la acción en el tiempo.


  




  

    INTRODUCCIÓN




    ¿QUÉ ES EL «DÉFICIT DE ATENCIÓN» 
PARA MÍ?




    Nunca imaginé que podría escribir más de dos párrafos seguidos. Por mucho tiempo, sentía que cualquier cosa que ocurriera a mi alrededor podría sacarme de foco en un instante. Vivía con una creencia profundamente arraigada que marcó gran parte de mi vida:




    «Todo lo que empiezo, lo dejo».




    Esta idea no solo se repetía en mi mente, sino que también era alimentada por quienes me rodeaban y estaba respaldada por hechos. Empecé a jugar fútbol profesionalmente, y lo dejé. Estudié Administración durante seis meses, y lo dejé. Incluso, me preparé para ser sacerdote, y también lo abandoné. Parecía incapaz de terminar algo, y esto no solo aplicaba a las grandes decisiones de mi vida, sino también a las tareas más pequeñas. Era frustrante y golpeaba mi autoestima una y otra vez.




    Sin embargo, a pesar de todo, seguía lanzándome a cosas nuevas. Decía «sí» a cada oportunidad que se cruzaba en mi camino, aunque mis filtros para distinguir buenas oportunidades eran notablemente bajos.




    Cuando comencé mi primer emprendimiento, Kambista, mi autoestima estaba por los suelos. Inicié el proyecto con una fecha de caducidad en mi mente, convencido de que también lo abandonaría. Pero algo cambió. Dediqué ocho años de mi vida a ese negocio y, junto a un equipo maravilloso, logramos convertirlo en una empresa rentable y saludable que genera utilidades constantes. Eso fue un punto de inflexión.




    Por otro lado, y en decisiones personales importantes, también he probado que puedo comprometerme a largo plazo. Estoy casado con la mujer de mi vida, el único amor que he tenido, y juntos hemos construido un matrimonio feliz que lleva más de diez años. Tenemos dos hijos maravillosos y, aunque enfrentamos retos como cualquier familia, nuestro vínculo se mantiene fuerte. Estas experiencias son pruebas claras de que puedo dedicarme a algo por mucho tiempo, pero durante mucho tiempo necesité demostraciones más concretas y cotidianas para romper mi creencia limitante.




    Hoy, una de las cosas que más disfruto es comunicar. Me encanta ser un puente de conocimiento, explicar temas complejos de manera sencilla, especialmente en el ámbito de los negocios y las finanzas. Curiosamente, no soy alguien particularmente bueno con los números, pero sí con la investigación. Creo que ese talento lo heredé de  mi papá, él trabajaba en la CIA de la Fuerza Aérea del Perú, investigando casos de terrorismo, corrupción y otros temas que requerían una enorme atención al detalle. Yo estaba fascinado por el poder de la investigación y lo que se podía lograr con dedicación y curiosidad. Esa curiosidad también la tengo yo. Una vez, un potencial inversionista ofreció una gran cantidad de dinero para mi empresa. Todos estaban listos para aceptar, pero algo me hizo detenerme. Decidí investigar. Pasé toda una mañana reuniendo información sobre su historial, conectando puntos y construyendo una línea de tiempo en la oficina. Descubrí que estaba vinculado a casos de lavado de activos… Si hubiéramos aceptado su dinero, podría haber terminado en la cárcel y destruido la reputación de la empresa. Esa investigación me salvó.




    Amo investigar. Puedo pasar horas sumergido en algo que me apasiona, y el tiempo simplemente desaparece. Es un estado de flow, de conexión absoluta con lo que hago. Si tuviera que definirme, diría que soy un curioso conectador de puntos. Hoy, mi mayor pasión es investigar sobre negocios: entender el trasfondo de los conceptos, la historia de las personas involucradas, cómo resolvieron problemas y lograron sostenibilidad. Cuanto más profundo voy, más sencillo se me hace explicar esas ideas, y ese es uno de los secretos que me ha ayudado a conectar con tantas personas en redes sociales.




    Entonces, ¿puede decirse que alguien como yo tiene déficit de atención? En teoría, sí. Pero, para mí, el TDAH no se siente como un déficit, sino como una sobreabundancia de atención en aquello que amo. Si algo me interesa de verdad, nada ni nadie puede apartarme de ello.




    Investigar sobre negocios es, para mí, lo que fue jugar con ese único juguete que tenía durante toda mi vida. Me imaginaba escenarios interminables con ese único juguete, explorando posibilidades durante horas y sin cansarme. Eso es el TDAH para mí: un superpoder. Si tú también sientes algo parecido, quiero mostrarte cómo puedes usarlo a tu favor. En las próximas páginas, te compartiré cómo descubrí herramientas prácticas para transformar el TDAH en mi mayor ventaja. Estas estrategias no solo me ayudaron a encontrar mi camino, sino que también pueden ser útiles para ti. ¡Acompáñame en este viaje de autodescubrimiento y aprendizaje!




    La promesa de transformar tus limitaciones en fortalezas
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