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EL EXPERTO QUE ENSEÑÓ A LA 
INDUSTRIA A CREAR PRODUCTOS 

ADICTIVOS NOS EXPLICA CÓMO 
INMUNIZARNOS A LA DISTRACCIÓN

Estás en la oficina trabajando cuando una notificación 
te interrumpe. Intentas volver a concentrarte, pero un 
compañero se acerca a charlar. En casa, las pantallas 

invaden tu tiempo en familia. Empieza un nuevo día y tus 
propósitos más importantes siguen en pausa. ¿Cuándo 

dejaste que la tecnología dominase tu vida? ¿Qué 
objetivos lograrías si fueras dueño de tu tiempo?

En este libro, el experto en comportamiento Nir Eyal 
revela las causas psicológicas que nos empujan a la 

distracción y propone un modelo en cuatro pasos para 
lograr, por fin, hacer aquello que nos proponemos. 

Inspirador y motivador, este clásico de la productividad 
te ayudará a recuperar el control de tu vida, alcanzar 
tus metas y aprovechar lo mejor de la tecnología sin 

que esta te controle.

«Este libro te permite alcanzar la concentración 
necesaria para obtener resultados.»

James Clear, autor de Hábitos atómicos

EL LIBRO QUE RECOMIENDAN TODOS LOS 
MAESTROS DE LA PRODUCTIVIDAD
 
«De lectura obligada para cualquiera 
con un smartphone.» Mark Manson, au-
tor de El sutil arte de que (casi todo) te 
importe una mierda

«Nir Eyal entiende las tecnologías de 
la atención modernas desde dentro y 
comparte sus secretos para recupe-
rar y mantener la capacidad de con-
centrarse en las cosas importantes.» 
Oliver Burkeman, autor de Cuatro mil 
semanas y Meditaciones para mortales

«Un libro esencial para cualquiera que 
intente pensar, trabajar o vivir mejor.»
Ryan Holiday, autor de Diario para es-
toicos

«Inmune a la distracción es una cla-
se magistral para entender el origen 
de las distracciones. Se lo recomien-
do a todas las personas que intentan 
concentrarse.» Cal Newport, autor de 
Céntrate (Deep Work)

Nir Eyal es el autor best seller de 
Hooked: How to Build Habit-Forming 
Products, referente absoluto en el 
ámbito del marketing, un libro que se 
basa en su amplia experiencia en las 
industrias de los videojuegos y la pub-
licidad. Ha impartido cursos sobre psi-
cología del consumidor aplicada en la 
Stanford Graduate School of Business 
y en el Hasso Plattner Institute of De-
sign, además de ser un conferenciante 
habitual en congresos del sector y en 
empresas de la lista Fortune 500. Sus 
artículos sobre tecnología, psicología y 
negocios han sido publicados en Har-
vard Business Review, The Atlantic, 
TechCrunch y Psychology Today , en-
tre otros.

con Julie Li

Nir Eyal

Inmune a la

distracción
Cómo controlar tu atención

ante la epidemia
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«Si valoras tu tiempo, tu concentración o tus relaciones,
tienes que leer este libro.» Jonathan Haidt
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¿Cuál es tu superpoder?

Me encanta el dulce, me encantan las redes sociales y me 
encanta la tele. Sin embargo, el amor que siento por estas 
cosas no es recíproco. Rematar una comida copiosa con 
algo dulce, pasar demasiado tiempo deslizando el dedo por 
la pantalla o ver un capítulo tras otro de una serie de Netflix 
hasta las dos de la madrugada son cosas que antes hacía casi 
de manera inconsciente, por costumbre.

Y del mismo modo que abusar de la comida basura 
acaba causando problemas de salud, el abuso de los dispo-
sitivos también puede tener consecuencias negativas. En 
mi caso, fue que priorizaba las distracciones frente a las 
personas más importantes de mi vida. Lo peor es lo que 
permití que le hicieran a la relación con mi hija. Es hija 
única y, para mi esposa y para mí, es la niña más increíble 
del mundo.

Un día, estábamos jugando a unos juegos sacados de un 
libro de actividades diseñado para promover el vínculo en-
tre padres e hijas. La primera actividad consistía en decir las 
cosas favoritas de la otra persona. La segunda, en hacer un 
avión de papel con una de las páginas. La tercera era una pre-

17
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gunta que ambos debíamos responder: «Si pudieras tener 
cualquier superpoder, ¿cuál elegirías?».

Ojalá pudiera decirte qué respondió mi hija en ese mo-
mento, pero no puedo. No tengo ni idea porque no estaba 
realmente allí. Físicamente, sí, pero tenía la mente en otro 
sitio.

—Papi — me dijo—, ¿cuál sería tu superpoder?
—¿Eh? — gruñí—. Un segundito, que tengo que con-

testar a una cosa.
Pasé de ella y me puse con el teléfono. Tenía los ojos 

pegados a la pantalla, y mis dedos tecleaban algo que me 
pareció importante en el momento, pero que sin duda podía 
esperar. Ella guardó silencio. Cuando levanté la vista, se ha-
bía ido.

Me había cargado un momento mágico con mi hija por-
que algo del teléfono había captado toda mi atención. Por sí 
solo, no es nada del otro mundo. Pero mentiría si dijera que 
fue un incidente aislado. Esta misma escena había sucedido 
innumerables veces.

Y no era el único que estaba anteponiendo las distrac-
ciones a las personas. Uno de los primeros lectores de este 
libro me dijo que cuando le preguntó a su hija de ocho años 
qué superpoder le gustaría tener, ella respondió que hablar 
con los animales. Cuando le preguntó por qué, la niña res-
pondió: «Para tener alguien con quien hablar cuando mamá 
y tú estáis muy ocupados trabajando en el ordenador».

Después de ir a buscar a mi hija y pedirle perdón, decidí 
que había llegado el momento de cambiar. Al principio, me 
fui al otro extremo. Convencido de que la culpa era de la 
tecnología, intenté hacer un «detox digital». Empecé a usar 
un teléfono antiguo para no tener la tentación de consultar el 

INMUNE A LA DISTRACCIÓN
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correo electrónico, Instagram y X. Pero vi que me resultaba 
muy complicado moverme sin el GPS y las direcciones que 
tenía guardadas en mi aplicación del calendario. Echaba de 
menos escuchar audiolibros cuando iba a pie a los sitios, así 
como el resto de las cosas prácticas que hacía mi smartphone.

Para evitar perder el tiempo leyendo demasiados artícu-
los en línea, me suscribí a la edición impresa de un perió-
dico. Unas semanas después, tenía una ordenada pila de pe-
riódicos sin leer al lado del sillón donde me siento a ver las 
noticias.

En un intento por concentrarme en la escritura, me 
compré un procesador de texto de los años noventa, sin co-
nexión a internet. Sin embargo, cada vez que me sentaba a 
escribir, acababa mirando de reojo la estantería y, en cues-
tión de minutos, estaba hojeando libros que nada tenían que 
ver con mi trabajo. De un modo u otro, seguía distrayéndo-
me, incluso sin tener a mano la tecnología que consideraba 
la fuente del problema.

Eliminar la tecnología en línea no funcionó.  
Solo sustituí una distracción por otra.

Descubrí que vivir la vida que queremos no solo nos exi-
ge hacer lo «correcto», sino también dejar de hacer las cosas 
incorrectas que nos llevan a descarrilar. Todos sabemos que 
comerse un pastel es peor para guardar la línea que tomar 
una ensalada saludable. Estamos de acuerdo en que consultar 
las redes sociales sin ningún propósito no es tan enriquece-
dor como quedar con amistades reales en el mundo real. En-

¿CUÁL ES TU SUPERPODER?
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tendemos que, si queremos ser más productivos en el traba-
jo, tenemos que dejar de perder el tiempo y ponernos manos 
a la obra. Todo eso lo sabemos. Lo que no sabemos es cómo 
dejar de distraernos.

Tras investigar y escribir este libro a lo largo de los últi-
mos cinco años, y aplicar los métodos sustentados en el co-
nocimiento científico que estás a punto de aprender, soy más 
productivo, más fuerte física y mentalmente, descanso mejor 
y tengo unas relaciones más plenas que nunca. Este libro 
trata sobre lo que aprendí mientras desarrollaba la habilidad 
más importante para el siglo xxi. Trata sobre cómo me con-
vertí en inmune a la distracción y sobre cómo tú también 
puedes hacerlo.

El primer paso es reconocer que las distracciones empiezan 
en el interior. En la primera parte aprenderás a identificar y 
gestionar de forma práctica la incomodidad psicológica que 
nos hace descarrilar. Sin embargo, me he abstenido de reco-
mendar técnicas muy conocidas como el mindfulness y la me-
ditación. Aunque esos métodos pueden ser eficaces para al-
gunas personas, se ha escrito sobre ellos hasta la saciedad. Si 
estás leyendo este libro, apuesto a que ya los has probado y, 
como me pasó a mí, no te han acabado de funcionar. En lugar 
de eso, abordaremos con una nueva perspectiva qué es lo que 
de verdad motiva nuestro comportamiento, y aprenderemos 
por qué la gestión del tiempo es en realidad la gestión del 
dolor. También exploraremos cómo hacer que casi cualquier 
tarea sea disfrutable, no añadiendo «un poco de azúcar», 
como cantaba Mary Poppins, sino cultivando la habilidad de 
concentrarnos intensamente en lo que estemos haciendo.

INMUNE A LA DISTRACCIÓN
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En la segunda parte abordaremos la importancia de re-
servar tiempo para hacer lo que de verdad queremos hacer. 
Aprenderás por qué no puedes decir que algo es una «dis-
tracción» a menos que sepas de qué te está distrayendo. Apren-
derás a planificar el tiempo con un propósito, incluso si de-
cides que vas a dedicarte a deslizar el dedo por una larga 
lista de titulares amarillistas sobre famosos o a leer una no-
vela romántica subidita de tono. Al fin y al cabo, el tiempo 
que decides perder no es tiempo perdido.1

A continuación, en la tercera parte, examinaremos sin 
restricciones los disparadores externos no deseados que se 
interponen en nuestra productividad y reducen nuestro 
bienestar. Aunque las empresas tecnológicas emplean condi-
cionantes como los timbres y pitidos de nuestros móviles 
para interferir en nuestro comportamiento, nuestros dispo-
sitivos no son los únicos disparadores externos. Están por 
todas partes, desde las galletas que nos saludan cuando abri-
mos el armario de la cocina hasta el compañero de trabajo 
charlatán que nos impide acabar un proyecto para el que 
tenemos un plazo ajustado.

En la cuarta parte encontramos la clave para ser inmu-
nes a la distracción: los compromisos. Aunque eliminar los 
disparadores es útil para mantener a raya las distracciones, se 
ha demostrado que establecer compromisos nos permite re-
cuperar las riendas, y garantiza que hagamos lo que hemos 
dicho que haríamos. En esta parte, aplicaremos la antigua 
práctica del compromiso previo a las dificultades modernas.

Por último, revisaremos a fondo cómo hacer que tu lu-
gar de trabajo sea inmune a la distracción, cómo criar a tus 
hijos para que también lo sean y cómo lograr que tus relacio-
nes puedan igualmente definirse mediante ese término. Es-

¿CUÁL ES TU SUPERPODER?
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tos últimos capítulos te mostrarán cómo recuperar la pro-
ductividad perdida en el trabajo, a tener relaciones más 
satisfactorias con tus amigos y familiares e, incluso, cómo ser 
mejor amante, todo ello subyugando las distracciones.

Te animo a avanzar por los cuatro pasos para convertir-
te en inmune a la distracción de la manera que prefieras, 
pero te recomiendo que abordes las partes en orden, de la 
primera a la cuarta. Las cuatro modalidades se construyen 
unas sobre otras, y la primera son los cimientos.

Si te gusta aprender mediante ejemplos, y antes de nada 
quieres ver estas tácticas en acción, no dudes en empezar por 
la quinta parte y seguir hacia delante para luego retroceder a 
las cuatro primeras y obtener una explicación más a fondo. 
Además, no es necesario que adoptes todas y cada una de las 
técnicas desde el principio. Algunas quizá no encajen con tu 
situación actual y solo te resultarán útiles en el futuro, cuan-
do llegue el momento adecuado para ti o tus circunstancias 
cambien. Pero te prometo que, al acabar el libro, habrás he-
cho varios descubrimientos que cambiarán para siempre tu 
forma de gestionar las distracciones.

Imagina el increíble poder que te conferiría cumplir con 
tus propósitos. ¿Cuánto aumentaría tu eficacia en el trabajo? 
¿Cuánto tiempo más podrías pasar con tu familia o haciendo 
lo que te gusta? ¿Cuánto incrementaría tu felicidad?

¿Cómo sería tu vida si tu superpoder fuera ser inmune a 
la distracción?

INMUNE A LA DISTRACCIÓN
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RECUERDA

 • Tenemos que aprender a evitar las distracciones. Para 

vivir la vida que queremos no solo tenemos que hacer 

las cosas que hay que hacer sino dejar de hacer las 

cosas de las que nos arrepentiremos.

 • El problema va más allá de la tecnología. Ser inmune a 

la distracción no implica ser un ludita, sino entender 

los motivos reales que nos empujan a actuar en contra 

de nuestros intereses.

 • Lo que necesitas es esto: podemos ser inmunes a la 

distracción si aprendemos y adoptamos cuatro estra­

tegias claves.

¿CUÁL ES TU SUPERPODER?
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