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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES es una editorial innovadora fundada sobre una idea simple pero poderosa : ofrecer a los lectores conocimientos útiles, inspiradores y relevantes en solo cinco minutos. Gracias a un enfoque único que combina la experiencia humana con la asistencia de la inteligencia artificial, ofrecemos una amplia colección de libros breves diseñados para leerse rápidamente y aportar una verdadera riqueza intelectual.


    Actualmente, nuestra editorial publica once colecciones distintas, cada una dedicada a un universo temático específico, para responder a todos los gustos y curiosidades : desde la tecnología y la inteligencia artificial (« Mundos Conectados ») hasta la ecología y el desarrollo sostenible (« Planeta Futuro »), pasando por la educación y la cultura general (« Saber en Breve »), la economía y el emprendimiento (« Negocios Esenciales »), la vida moderna y las relaciones humanas (« Instante Vida »), la salud mental y el bienestar (« Cuerpo & Mente »), las culturas y las identidades interculturales (« Miradas Cruzadas »), los fenómenos sociales y las tendencias actuales (« Ecos del Día a Día »), la ficción erótica refinada (« Plumas Sensuales »), el esoterismo y los misterios espirituales (« Esencia »), hasta el futurismo y la exploración de lo posible (« Nuevos Horizontes »).


    Cada libro breve está disponible sistemáticamente en varios idiomas (francés, inglés, árabe, chino, español) y en formatos digitales y de audio, para garantizar una accesibilidad máxima y llegar a un público global.


    Nuestra ambición es democratizar el acceso al conocimiento, la cultura y el entretenimiento inteligente, adaptándonos a los estilos de vida modernos y dinámicos. Cada libro está pensado para responder rápidamente a la curiosidad del lector, enriquecer sus conocimientos o simplemente ofrecerle un momento agradable y estimulante en su día a día.

  

  

  LÉWIS VERDUN


  Léwis Verdun es un autor contemporáneo de unos cuarenta años, reconocido por su capacidad para hacer accesibles temas variados y complejos. Apasionado por la transmisión clara y concisa del saber, Léwis tiene una trayectoria rica y diversa en numerosos campos. A lo largo de su carrera, ha desarrollado un método eficaz que permite abordar conceptos a veces complicados de forma sencilla y cautivadora.


  Hoy, en el seno de la editorial FIVE MINUTES, Léwis pone en práctica su saber hacer editorial y su experiencia pedagógica, ayudado por las herramientas más avanzadas de inteligencia artificial para acompañar su proceso creativo. Gracias a este enfoque híbrido e innovador, ofrece a los lectores contenidos pertinentes, enriquecedores y adaptados al ritmo de vida contemporáneo.




  

  Nota metodológica sobre el uso de la inteligencia artificial


  En FIVE MINUTES, la inteligencia artificial (IA) desempeña un papel estratégico desde las primeras fases del proceso editorial. Gracias a nuestras herramientas avanzadas de DeepResearch, realizamos previamente investigaciones exhaustivas sobre cada tema tratado, lo que nos permite reunir fuentes fiables y relevantes disponibles en Internet. El autor se beneficia de estas investigaciones previas para seleccionar, clasificar y sintetizar la información más adecuada para su obra.


  Además, la IA acompaña estrechamente el proceso creativo, asistiendo directamente al autor en la redacción, proponiéndole sugerencias para optimizar su texto y enriquecer su expresión. También contribuye a la calidad editorial identificando y señalando incoherencias narrativas, mejorando así la pertinencia, la exhaustividad y la claridad del contenido.


  Finalmente, para garantizar la mejor calidad posible, cada obra pasa por una validación final rigurosa realizada manualmente por el autor, asegurando así una armonía perfecta entre la asistencia tecnológica y la experiencia humana.




  

  COLECCIÓN “Mundos Conectados”


  Un recorrido fascinante por la tecnología y la inteligencia artificial a través de relatos breves e inspiradores. Una colección que reflexiona profundamente sobre cómo lo digital transforma nuestras vidas. Perfecta para mentes curiosas.




  

  Sinopsis


  ¿Y si bastaran cinco minutos para hackear tu rutina y liberar todo tu potencial ?


  En Hackea tu día a día descubrirás un sistema de productividad radical donde el principio de Pareto señala las tareas realmente decisivas, el Deep Work levanta una fortaleza de concentración y la gestión de tu energía biológica convierte cada jornada en un sprint creativo. A través de estas tres palancas–Impacto, Concentración y Energía–el autor te guía paso a paso para burlar la tiranía de la urgencia, vencer el burn-out latente e instalar un auténtico « sistema operativo personal ».


  Concebido como un hackeo personal al alcance de todos, este libro condensa la mejor investigación sobre ritmos ultradianos, agotamiento del ego y pensamiento sistémico para que cada minuto invertido genere resultados desproporcionados. Aprenderás a identificar tu Tarea Prioritaria del Día, construir un búnker antidistracciones y orquestar tus picos de atención para crear valor duradero sin sacrificar tu bienestar.


  Formato exclusivo FIVE MINUTES : lectura ultracondensada e impactante, perfecta para un trayecto, una pausa de café o antes de tu próxima reunión.


  ¿Listo para dar el salto ? Descubre ahora Hackea tu día a día y convierte tus próximos 300 segundos en motor de cambio. ¡Cómpralo hoy mismo !




  

  Introducción : Superar el Mito de la Agitación


  La vida profesional moderna está gobernada por una tiranía de la urgencia. Vivimos en una cultura del “siempre activo”, donde la agitación se confunde universalmente con la productividad. Esta confusión genera comportamientos contraproducentes, como el presentismo –trabajar estando enfermo o agotado– que cuesta a las empresas sumas colosales, casi diez veces más que el ausentismo, debido a la menor productividad y al aumento del burnout.¹ La jornada laboral típica se fragmenta en una sucesión de tareas superficiales, o Shallow Work (trabajo superficial), que dan la ilusión de estar ocupado sin generar valor duradero.²


  La tesis central de este libro es que la productividad auténtica y sostenible no es cuestión de esfuerzo bruto, sino el resultado de un sistema personal diseñado con inteligencia. Inspirándose en los enfoques de la pensamiento sistémico, popularizados por los trabajos de Peter Senge en la Sloan School of Management del MIT, este libro postula que la eficacia no proviene de aumentar las horas de trabajo, sino de optimizar deliberadamente los propios procesos.³ El modelo de “fuerza bruta” –trabajar más, resistir más distracciones, ignorar la fatiga– no solo es ineficaz ; está condenado al fracaso. Las investigaciones sobre el agotamiento de los recursos cognitivos lo confirman : la voluntad es un recurso limitado, ⁵ y el cambio constante de contexto (context switching) tiene un coste exorbitante. Un estudio publicado por Harvard Business Review reveló que el trabajador digital medio alterna entre aplicaciones y sitios web casi 1 200 veces al día, perdiendo el equivalente a cinco semanas de trabajo al año simplemente en reorientarse.⁶


  Más que una simple sucesión de técnicas, este libro demostrará cómo estos tres palancas se interconectan en un sistema de causa y efecto : una mala gestión de la energía sabotea la concentración, que a su vez imposibilita la aplicación rigurosa de las prioridades. El término “hacker” se utiliza aquí en su sentido original : quien busca comprender un sistema en profundidad para explotar sus reglas a su favor. No se trata de hacer trampa, sino de aplicar con inteligencia principios fundamentales para obtener resultados desproporcionados. Este libro propone un sistema de “hacking personal” articulado en torno a tres palancas fundamentales :


  ● Palanca del Impacto : hackear las prioridades para concentrar la energía en lo que realmente importa.


  ● Palanca de la Concentración : hackear la atención para producir un trabajo de alta calidad.


  ● Palanca de la Energía : hackear los recursos físicos y mentales para mantener un rendimiento máximo.


  Dominar estas tres palancas permite transformar la rutina diaria, pasando de un modo reactivo y agotador a un sistema proactivo y eficaz. Esta obra no es una simple guía de gestión del tiempo ; es un manual de ingeniería personal.
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