Guia Monk Mode

Como Construir una Disciplina de Hierro Sin Sacrificar Tu Vida
Por Ezequiel Molina — Fundador de Monkk

PARTE 1 — QUE ES EL MONK MODE Y POR QUE FUNCIONA

El error que comete todo el mundo

Hay dos formas extremas en las que la gente intenta ser disciplinada, y las dos fracasan.
La primera es no tener ningun plan. Vivir el dia a dia reaccionando a lo que surge, sin saber
exactamente qué tienen que hacer para avanzar. Sin objetivos claros no podés cumplir
nada, porque no podés cumplir algo que no sabes que tenes que hacer.

La segunda es pasarse al extremo contrario: de no hacer nada, de golpe querer llenarse la
agenda de punta a punta. Al principio la motivacién aguanta, pero después de unos dias
llega el agobio, el cansancio, y terminas abandonando todo. Y te sentis peor que antes

porque "fallaste de nuevo".

El problema no sos vos. El problema es el método.

Qué es el Monk Mode
El Monk Mode (o Modo Monje) es un sistema de productividad que consiste en un bloque
de tiempo definido —puede ser 21, 30 o 90 dias— durante el cual eliminas las distracciones

principales y te enfocas en tus objetivos mas importantes.

No es extremo. No es para toda la vida. Es un periodo acotado, con un comienzo y un final
claro.

Saber que el periodo termina lo hace mentalmente manejable. No es "para siempre", es
"por 21 dias". Ese detalle cambia todo.

Lo que hace diferente a este método es que no te pide perfeccion. Te pide foco en lo que
mas importa, y te da margen de error en el resto.

PARTE 2 — COMO ARMAR TU RUTINA PASO A PASO

Paso 1 — Elegi la duracién de tu periodo

Si es tu primera vez, empeza con 21 dias. Es suficiente para notar resultados reales y para
construir el habito sin agotarte.



A medida que ganas experiencia podés extenderlo a 30, 60 o incluso 90 dias.

Regla importante: nunca superes los 3 meses, 4 como maximo absoluto. El método esta
disefiado para hacerse por periodos. Después viene el descanso, y eso es parte del
sistema, no un fracaso.

Paso 2 — Limita las distracciones primero

Antes de agregar actividades a tu dia, tenés que identificar qué te roba el tiempo sin que te
des cuenta.

El celular, las redes sociales y la television son los tres grandes ladrones de tiempo. Sin
limites claros, tu dia se pierde en ellos sin que lo notes.

Limitarlos es el primer paso. Al principio va a ser el mas dificil, pero cuando lo logrés, vas a
sorprenderte de la cantidad de tiempo libre que tenias y no aprovechabas.

Ejemplos de limites concretos:
- Nada de celular hasta terminar la primera actividad del dia
- Maximo 30 minutos de redes sociales por dia
- No abrir TikTok/Instagram hasta las 20:00

Estas deben ser siempre tus primeras innegociables.

Paso 3 — Defini tus Innegociables (3 a 5 maximo)

Los innegociables son las actividades que tenés que cumplir si o si, todos los dias del
periodo. Son tu nucleo. Tu prioridad absoluta.

Al haber elegido 1 o 2 limites (hasta 3 inclusive) en tus innegociables, debes elegir entre
dos y cuatro mas innegociables, y tu Monk Mode va a estar centrado en esas actividades.

La regla mas importante: entre 3 y 5 innegociables en total, 6 como muy mucho. Menos es
mas. Si ponés 7 u 8 cosas "innegociables”, ninguna lo va a ser realmente.

Cbémo elegirlos:

Pensa en cuéles son tus objetivos mas importantes en este momento de tu vida. Defini las
acciones diarias concretas que te acercan a esos objetivos.

Sé especifico: no "estudiar mas", sino "estudiar 2 horas".
Ejemplos reales de innegociables:
- Entrenar 30 minutos al dia

- Estudiar 3 horas (ideal para épocas de parciales)
- Dormir entre 7.5y 9 horas



- Trabajar en mi proyecto 2 horas
Paso 4 — Defini tus Flexibles (1 a 3)

Los flexibles son actividades que querés incorporar a tu dia, pero que tienen un margen de
error permitido. No son tu prioridad, son un complemento.

Si un dia cumplis el 70% de una actividad flexible, igual cuenta. Eso es lo bueno: te da lugar
a "fallar" sin que se caiga todo el sistema, porque tu energia y tu foco los pusiste en los
innegociables.
Ejemplos de flexibles:

- Leer 15 minutos (si leés 10, también vale)

- Hacer 1 hora de un curso

- Escribir en el diario

Paso 5 — Arma tus periodos de enfoque y descanso

Este es el secreto real del sistema. No se trata de vivir en modo monje para siempre. Se
trata de alternar periodos de enfoque total con periodos de descanso real.

Como funciona el ciclo

PERIODO DE MONK MODE — PERIODO DE DESCANSO — PERIODO DE MONK MODE
— Yy asi sucesivamente.

Durante el Monk Mode: estas full focus. Cumplis tus innegociables, limitas las distracciones,
avanzas en tus metas.

Durante el descanso: bajas la intensidad. Seguis haciendo las mismas actividades, pero con
menos exigencia. Te centras en disfrutar: salir con amigos, hacer cosas nuevas, relajar la
cabeza.

Esto no es tirar todo a la basura. Es recargar energia para el proximo ciclo.

La duracién del descanso es similar a la del periodo activo. Si hiciste 21 dias de Monk
Mode, tomate unos 10 a 21 dias mas relajados antes de arrancar el siguiente.

Asi encontras el equilibrio real: en algunos momentos construis tu futuro, en otros disfrutas
del presente. Los dos son necesarios.

MI EJEMPLO REAL



Para que quede claro, asi es como esta organizado uno de mis periodos actuales de 21
dias:
Mis Innegociables:

- Entrenar 30 minutos al dia

- Trabajar en mi canal/pagina web 3 horas
- Dormir entre 7.5y 9 horas

- Rezar antes de todas las comidas

Mis Flexibles:

- Hacer 1 hora de curso de programacion
- Leer 15 minutos

Con este sistema promocioné todas las materias de la facultad, entrenando todos los dias,
emprendiendo y documentando mi proceso, sin sacrificar mi vida social ni dejar de disfrutar.

TU TURNO — DISENA TU PRIMER MONK MODE

Entra en https://www.monkk.com.ar/tracker/dashboard/ y empeza gratis hoy.



https://www.monkk.com.ar/tracker/dashboard/

