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Carpe diem.

A mis hijos . . .

Que tan finamente me demuestran las ventajas de la monotarea, incluso en las pruebas más exigentes.
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PREFACIO
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El hombre que triunfa es el hombre corriente que está atento.

ANÓNIMO


¿Por qué yo?
Tengo serias dudas acerca de que esté suficientemente capacitada para escribir este libro.

Que lo escribiera, sólo confirma mi buena voluntad y mi escaso juicio. ¿Por qué habría de asumir voluntariamente la tarea de escribir un libro cuando otros asuntos más acuciantes exigen mi atención inmediata?

Repasemos fugazmente la mañana de una de mis sencillas jornadas laborales. A las 8.30 ya he hecho ejercicio, escrito un poco en el café del barrio, echado un vistazo a los titulares de la prensa y reorganizado mi lista de cosas pendientes; me he pasado zumbando por el súper, he despertado y alimentado a mis tres magníficos hijos (que refunfuñan por un nuevo día de cole) y preparado los almuerzos; he puesto el lavavajillas, limpiado un poco por encima y arrojado un montón de ropa a la lavadora; he hecho tres viajes completos de ida y vuelta a los colegios, contestado varios mensajes de clientes y me he puesto en marcha hacia mi primera reunión del día, sintiéndome culpable porque el reloj está a punto de marcar las 9 de la mañana.

No te dejes impresionar; normalmente a eso de las 11.30 estoy agotada.

Al llegar a mi oficina, no me felicito precisamente por mi eficiencia. No. Lo que me espera es un encantador surtido de mensajes, reuniones, entrevistas, teleconferencias, una presentación en un almuerzo y el plazo de entrega de un manuscrito, todo sumamente urgente. ¿Cómo me voy a poner al día alguna vez?

¡No me pondré! Soy un fracaso. Podría derrumbarme de bruces sobre el teclado en este mismo instante.

Nada puede salvarme; nada, salvo… ¡la monotarea!

Tú y yo
Olvídate de mi actividad profesional como escritora, conferenciante y consultora. Lo más importante es que comprenda de forma visceral las titánicas exigencias a las que se enfrentan mis lectores a diario; y tengo una solución de eficacia incontestable.

Nada es más molesto que recibir consejos de los llamados expertos que están absolutamente desconectados de la realidad de las vidas normales:

†	«Delega el 90 por ciento de tus tares; libérate a favor de una planificación estratégica creativa.»

†	«Reduce tu volumen de trabajo a quince minutos diarios; ¡haz sólo lo verdaderamente esencial!»

†	«No asumas ninguna responsabilidad más hasta que tu agenda lo permita.»

†	«Tómate varias vacaciones al año para recuperar fuerzas.»

¿Te ha explotado la cabeza?

No desesperes. No soy de esa clase de expertos. Sus desorientados consejos no son a buen seguro la solución a tus cuitas. Yo tengo la cura, y la llamo monotarea.

La monotarea eficaz significa que te dirijas a ti mismo (empezando por los pensamientos) y a tu entorno circundante (relaciones incluidas).

Un delgado libro te separa de la felicidad. El remedio ha llegado bajo la adecuada forma de una lectura rápida y divertida. ¿He dicho práctica?

Estoy segura de que los dos podemos arreglárnoslas en la oscuridad y salir más brillantes, felices y eficaces por el otro extremo de la cubierta de este libro.


INTRODUCCIÓN
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No se creerían lo difícil que resulta ser sencillo y claro. Las personas temen que se las pueda tomar por unas simples. Cuando, en realidad, la verdad es justo lo contrario.

JACK WELCH


Evelyn estaba entusiasmada con un ensayo que había escrito para una asignatura que cursaba. Me preguntó si me lo podía leer.

«Por supuesto! ¡Me encantaría oírlo!» Entonces le eché un vistazo a mi iPhone. Craso error.

Supuse que ella necesitaría un momento para ir a buscar el ensayo, y yo llevaba todo el día esperando enterarme de los resultados de una propuesta de proyecto que había enviado recientemente. Estaba a la expectativa de recibir un correo electrónico.

Evelyn empezó a leer, pero yo ya estaba muy lejos.

«Espera», dije. Evelyn se detuvo.

Mi vistazo al correo electrónico había revelado que la propuesta de mi empresa no había sido seleccionada para el contrato en el que había invertido la mayor parte de una semana.

«Ay, no», gemí. «¡Esto es ridículo! ¡La han pifiado del todo!»

Para entonces, Evelyn no era capaz de ocultar su enfado.

«No importa.»

Le pedí disculpas, tiré el iPhone boca abajo sobre la mesa y la convencí de que empezara a leerme el ensayo de nuevo.

A raíz de esto, me di cuenta de dos hechos esenciales:

1.	Que no podía ser una oyente realmente consciente si tenía la atención dividida entre el ensayo de Evelyn y las decepcionantes noticias que tenía que comunicar a mis colegas al día siguiente.

2.	Que cuando pasas un rato con una amiga por la noche, es absolutamente innecesario consultar los resultados de una propuesta de trabajo.

Empecemos
¿Has mirado alguna vez el reloj al terminar el día y te has preguntado que qué has hecho con el tiempo? ¿Estás permanentemente ocupado y no obstante tienes la sensación de no haber logrado nada? ¿Tu lista de cosas pendientes crece en lugar de encoger a pesar de todo tu esfuerzo?

Por favor, dime que no soy la única.

En las investigaciones que llevé a cabo para escribir un libro sobre la monotarea, hablé con cientos de personas, la mayoría de las cuales reaccionaron a la voz de: «¡Eso es lo que necesito!» O, en su defecto: «¡Eso es lo que necesita mi colega/cónyuge/amigo/jefe/empleado!» Aun así, la idea de renunciar a la multitarea resultó ser sorprendentemente controvertida. La intensidad de las reacciones me recordaron la manera en que determinadas personas se aceleran cuando se habla de política o religión. Hubo quien incluso se enfureció, negándose a aceptar que la monotarea fuera remotamente viable. La multitarea es una expectativa cultural arraigada, entrelazada en el tejido de nuestra época.

Piensa en la siguiente respuesta a mi sugerencia de que existe una alternativa creíble y superior a la multitarea: «Me gusta la idea de la monotarea, pero me temo que no está hecha para mí. La verdad, monotarea suena a lujo, uno que la gente que se dedica a los negocios generalmente no se puede permitir. ¿Que si me parece agradable centrarse en una cosa cada vez? ¡Pues claro! ¿Y tendría tiempo para dormir? Ya lo dudo. ¡Por favor, demuéstrame que estoy equivocado!»

Entendido. Eso haré. Me gustan los retos

La monotarea no es ningún lujo; es una necesidad. Puedes conseguir bastante más haciendo una cosa cada vez, además de disfrutar del sueño. De hecho, aumentar el tiempo dedicado a restablecer fuerzas es una consecuencia —y un factor coadyuvante— de una vida basada en la monotarea.

Mi trabajo se ve estimulado por comentarios del siguiente jaez: «Yo siempre hago varias cosas a la vez. No me queda más remedio, de lo contrario, no conseguiría hacer nada. Es imposible funcionar de otra manera».

Ofrecer una alternativa a las normas sociales nunca ha sido tarea fácil. Galileo vivió en una época en la que se consideraba que la Tierra era el centro del universo. Él cuestionó esta creencia, afirmando osadamente que los planetas —Tierra incluida— giraban alrededor del Sol. Por consiguiente, la Inquisición de Roma le investigó, fue hallado culpable de herejía y se le condenó a permanecer bajo arresto domiciliario. ¡Ostras!

Decir que la multitarea tiene verdaderos adeptos es todo un eufemismo. Así que cuando digo que es una ilusión, bueno, afrontémoslo, eso es una herejía de consultora. ¡Jamás volveré a trabajar en esta ciudad!

Cuando los inconformistas nadan a contracorriente es menester que se den dos factores. Primero, tenemos que creer a pies juntillas en lo que propugnamos. Segundo, no podemos dejar de propagar lo que sabemos que es verdad.

Por eso, amigo mío, te presento el Principio de la Monotarea.

▶	Consigue hacer más cosas, haciendo una cada vez.

Acuérdate de algún momento en el que estuvieras contando algo —dinero, cosas, tu pulso, elogios—, perdieras el hilo de tus pensamientos y tuvieras que empezar de nuevo. Hay dos posibles razones para que perdieras la cuenta. Una es interna: tu mente se fue por las ramas. La segunda es que un estímulo externo te distrajo.

Este libro proporciona un sistema con unas herramientas polivalentes que te ayudan a devolver la atención a lo que más importa. Con él, aprenderás a controlar tu mente y tu entorno y a todas esas personas molestas que se entrometen entre tú y tu potencial. Adquirirás conocimientos que te permitirán terminar sistemáticamente todo lo que comiences. Al meterte de lleno en una tarea cada vez, en cada momento, harás más cosas, al tiempo que disfrutarás de unas relaciones más intensas y sólidas.

¿Y qué pasa con las distracciones? Aprenderás la manera de aliviar las interrupciones que tienen su origen en tu mente además de aquellas que deambulan por tu lugar de trabajo.

Adelante; suelta un suspiro de alivio.

Bienvenido a la monotarea
Los temas que aborda este libro se presentan en tres secciones principales:

Primera parte: Reivindica tu vida

Segunda parte: Recupera el control

Tercera parte: Recuerda lo que importa

La primera parte constituye el trabajo preliminar. Esta sección desacredita a la multitarea como solución viable para una vida agobiante, presenta a la monotarea como antídoto a nuestro mundo frenético, proporciona un sistema de autoevaluación para que determines cuál es tu actual enfoque para las tareas y explica cómo hemos llegado a meternos en este atolladero.

La segunda parte presenta las técnicas para orientar nuestros pensamientos, lugar de trabajo y relaciones. Aquí nos metemos de lleno en la aplicación de la definición de la monotarea aportada en el prefacio: la gestión de ti mismo y de tu entorno.

La tercera parte te enseña la manera de rejuvenecer, mejorar tu vida familiar y vivir de una manera más feliz y tranquila. Esta sección extiende el Principio de la Monotarea más allá del lugar de trabajo.

Cada elemento influye en los demás. Cuando perfeccionas tu proceso de pensamiento, tus relaciones se ven influidas de manera positiva; cuando asumes el control de tu entorno, el día discurre con mayor fluidez. Y así sucesivamente. Por consiguiente, los elementos fundamentales aparecen entrelazados a lo largo de las diferentes secciones.

No puede ser verdad… ¿o sí?
Puede que la monotarea te parezca un tanto ilusoria. Un concepto así quizá se antoje simpático, y sin embargo ¡tienes más responsabilidades de las que podrías imaginar!

Salvo que yo también llevo esa clase de vida, y todos los métodos de este libro han sido creados y verificados por personas reales y funcionan de verdad.

Cuando te digo que la multitarea resulta absolutamente contraproducente, no es la opinión de algún genio al que haya conjurado. Las afirmaciones contenidas en este libro están respaldadas por una combinación de investigaciones de la neurociencia realizadas en todo el mundo y de diversos estudios interdisciplinarios.

Aquí tienes un aperitivo: desviar la atención disminuye la productividad mientras aumenta el número de horas necesarias para realizar las tareas. Investigadores de la Universidad de Harvard descubrieron que la mayoría de los empleados productivos cambian la atención relativamente pocas veces, mientras que los trabajadores frenéticos cambian la atención hasta quinientas veces al día.

En pocas palabras: cambiar habitualmente de tarea guarda relación con una productividad escasa.1

A mayor abundancia, las personas que hacen varias cosas a la vez son más propensas a sufrir interferencias que las que hacen una sola (sacrificando los resultados de una tarea fundamental para dejar entrar otras fuentes de información), son menos eficaces a la hora de suprimir la activación de tareas irrelevantes y tardan más en centrarse. Lo que los investigadores han denominado «multitarea pesada media» se
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