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Cómo centrar tu
atención  en un mundo 
de distracciones

Una manual práctico para gestionar tu atención, el recurso más  
poderoso que tienes para ser más creativo, lograr tus objetivos y  
vivir una vida más plena.

Hyperfocus te enseñará:
•  Cómo puedes aumentar tu productividad trabajando menos horas.
•  Cómo dosificar la cafeína de forma estratégica en lugar de  

consumirla rutinariamente nos proporciona más energía.
•  Cómo logramos mejores resultados si afrontamos primero  

el trabajo más difícil en lugar del más sencillo.
•  Cómo podemos ser más creativos «desenfocando» nuestra atención.

Nunca nuestra atención ha estado tan saturada como en la actualidad,  
ni nunca hemos logrado tan poco invirtiendo tanto tiempo

En Hyperfocus, el autor del superventas The Productivity Project  
nos ofrece una visión extraordinaria y reveladora basada en la  
investigación sobre cómo podemos gestionar mejor nuestra atención. 
Chris Bailey nos explica cómo nuestro cerebro bascula entre dos  
enfoques mentales —el hyperfocus, nuestro modo de atención  
profunda, y el scatterfocus (o atención desenfocada), nuestro modo 
creativo y reflexivo— y cómo el camino más seguro para ser más 
reativos y eficientes en el trabajo es aprender a combinarlos.

«Lee este libro si necesitas  
un bálsamo para aliviar el  
estrés o deseas mejorar  
tanto tu productividad  
como tu bienestar». 
Jim Citrin, autor de The Career Playbook
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«Hay dos tipos de enfoque que son necesarios para alcanzar lo esen-
cial en la vida: el enfoque como sustantivo (centrar nuestra atención 
con intención) y el enfoque como verbo (el proceso continuo de conec-
tar diferentes elementos). Esto está brillantemente ilustrado tanto en 
el texto como en los gráficos de esta última obra de Chris Bailey. Me 
encantó el libro».

 — Greg McKeown, autor de Esencialismo 

«Práctico, bien escrito y oportuno. Chris Bailey aborda uno de los temas 
actuales más importantes en la búsqueda del éxito en el trabajo y en 
el intento de educar bien a nuestros hijos. Aquello a lo que prestamos 
atención se convierte en nuestra realidad. Hyperfocus proporciona un 
método práctico para centrar nuestra atención en la creación de una 
realidad adaptativa. Si queremos lograr un mayor éxito y felicidad, 
necesitamos empezar por saber concentrar nuestra mente intenciona-
damente».

 — Shawn Achor, autor de La felicidad como ventaja y Big Potential

«El hiperenfoque es un salvavidas en un mundo en el que todos esta-
mos abrumados con demasiado que hacer y sin tiempo suficiente para 
hacerlo. Gracias al nuevo libro de Chris Bailey, innovador y actual, 
siento que ahora tengo, por primera vez en años, literalmente, la capa-
cidad de concentrarme en las cosas más importantes y generadoras de 
valor. Lee este libro si deseas un bálsamo para aliviar el estrés, además de 
garantizar una mejora tanto en tu productividad como en tu felicidad».

 — Jim Citrin, autor de The Career Playbook

«Conseguir mantener la concentración en un mundo agitado es una 
habilidad que todo profesional necesita dominar. Chris Bailey te mos-
trará cómo hacerlo en su nuevo libro Hyperfocus. Haciendo uso de la 
ciencia más vanguardista, Bailey te ofrece herramientas prácticas e 
increíbles para cambiar tu forma de trabajar».

 — Vanessa Van Edwards, autora de Cautivar



«Sin duda tu atención es tu activo más valioso. Todo en la vida –nuestra 
experiencia vital– es el resultado de nuestra atención. Hyperfocus te ense-
ñará cómo usar esta herramienta, cómo perfeccionarla, aprovecharla e 
incluso disfrutarla. Presta atención a Chris Bailey-en este libro bien vale 
la pena enfocarse».

 — Peter Bregman, autor de 18 Minutos

«La atención puede ser el activo más determinante del siglo xxi. 
 Hyperfocus se sirve de décadas de investigaciones científicas y las com-
plementa con aplicaciones prácticas para mostrarnos la mejor manera de 
gestionar y potenciar nuestra atención».

 — David Burkus, autor de Bajo una nueva gestión y Friend of a Friend

«El libro de Chris Bailey es una guía fascinante para controlar nuestra 
atención. Describe una metodología que nos ayudará a enfocarnos y a 
hacer las cosas de manera más eficaz. Su libro no es sólo teoría, también 
es una maravillosa caja de herramientas repleta de recomendaciones 
prácticas y detalladas. No esperes a probarlas».

 — Kai-Fu Lee, fundador de Google China, presidente y  
CEO de Sinovation Ventures
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PRÓLOGO DEL EDITOR A 
LA NUEVA EDICIÓN REVISADA

Tras el rotundo éxito de la primera edición, nos complace pre-
sentar con entusiasmo esta nueva edición en castellano de la obra 
de Chris Baley HYPERFOCUS. Esta edición ha sido cuidadosa-
mente revisada para proporcionar al lector una experiencia aún 
más enriquecedora. Mediante un meticuloso examen del texto, se 
han corregido las erratas detectadas y se han introducido cambios 
en la redacción con el objetivo de facilitar la asimilación de los 
contenidos. Además, esta edición en castellano recupera la portada 
original de la edición publicada para el mercado anglosajón, man-
teniendo así una conexión visual con nuestros apreciados lectores.

Este libro revolucionario nos sumerge en el fascinante mundo 
de la atención y el enfoque, brindándonos herramientas y estrate-
gias para aprovechar al máximo nuestra capacidad mental y lograr 
un mayor nivel de productividad, creatividad y bienestar en nues-
tras vidas.

En una época en la que estamos constantemente bombardea-
dos por una infinidad de distracciones y demandas de atención, 
encontrar la claridad mental y la capacidad de concentrarnos en 



X P R Ó L O G O  D E L  E D I T O R  A  L A  N U E VA  E D I C I Ó N  R E V I S A D A

lo que realmente importa se ha convertido en un desafío crucial. 
Chris Bailey, reconocido experto en productividad y autor de 
renombre, nos guía en este viaje hacia una atención enfocada y 
nos muestra cómo podemos cultivarla en un mundo cada vez más 
disperso.

Hyperfocus nos presenta un enfoque único y poderoso para 
entender y aprovechar nuestra atención. A través de una exhaus-
tiva investigación respaldada por estudios científicos y experien-
cias personales, Bailey nos muestra cómo la atención selectiva y la 
inmersión profunda en una tarea pueden desbloquear todo nues-
tro potencial.

Desde los fundamentos de la atención hasta técnicas prácticas 
para controlar las distracciones y convertir el enfoque en un hábito 
arraigado, este libro nos sumerge en un viaje revelador. A través de 
las páginas de Hyperfocus, descubrimos cómo apagar el piloto auto-
mático, establecer límites a nuestra atención y aprovechar el poder 
del hiperenfoque para lograr resultados extraordinarios.

Pero Hyperfocus no se limita solo a impulsar una visión enfo-
cada. Bailey también explora el concepto de «Scatterfocus», reve-
lándonos cómo el modo creativo oculto de nuestro cerebro puede 
ser una fuente inagotable de ideas innovadoras. Aprenderemos a 
recuperar nuestra atención, conectar puntos aparentemente inco-
nexos y combinar diferentes enfoques para impulsar nuestra crea-
tividad a niveles insospechados.

A lo largo de estas páginas, Chris Bailey nos brinda una combi-
nación excepcional de teoría y práctica, presentándonos ejemplos 
reales, consejos probados y ejercicios concretos que nos permiti-
rán desarrollar una atención enfocada y superar las distracciones 
que nos rodean. Su estilo ameno y accesible nos acompaña en 
cada paso del camino, haciéndonos sentir que contamos con un 
guía sabio y cercano en nuestra búsqueda por maximizar nuestro 
potencial.
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Hyperfocus es una obra magistral que nos desafía a repensar 
nuestra relación con la atención y nos proporciona las herra-
mientas necesarias para alcanzar una mayor realización personal y 
profesional. A medida que avancemos en estas páginas, descubri-
remos cómo cada pequeño cambio en nuestra forma de enfocar 
puede marcar una gran diferencia en nuestras vidas.

Estamos seguros de que Hyperfocus se convertirá en un recurso 
imprescindible para aquellos que buscan alcanzar la excelencia en 
un mundo cada vez más disperso. Sumergirse en esta obra y per-
mitir que Chris Bailey nos guíe hacia un nuevo nivel de enfoque 
y logro personal, supone embarcarse en un viaje transformador 
hacia el poder de la atención enfocada.

¡Bienvenidos a Hyperfocus!
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