
Tu guía de
emergencia contra
la fatiga visual
digital 

PROTOCOLO S.O.S

🌿



¡Bienvenido!
Te entiendo perfectamente. 
A veces parece que el mundo entero cabe en
esa cajita de cristal que brilla en tu mano,
¿verdad? 

Es adictivo, lo sé. Pero llega un punto en el que
esa pantalla deja de ser una herramienta y
empieza a absorberte a ti, robándote la
energía sin que te des cuenta.

Si últimamente estás de mal humor por nada,
te pican los ojos como si tuvieran arena o
sientes que tu cabeza es como una pestaña
del navegador que se ha quedado colgada y
no para de cargar... ¡Para un segundo!

Necesitas un reinicio urgente. No es que te
falte fuerza de voluntad ni que seas perezoso,
es simplemente que tu cuerpo está saturado
de estímulos. Vamos a bajar esas revoluciones
juntos en menos de 15 minutos.



¿Estás en "Alerta Roja"?

La fatiga digital no es solo estar un
poco cansado después de
trabajar. Es tu sistema nervioso
avisándote de que ha llegado a su
límite de procesamiento. Cuando
llegas a este estado de "quemado"
digital, tu creatividad desaparece
por completo, tu paciencia se
agota y los nervios suben por
cualquier tontería.
Este protocolo es tu botón de
pánico personal. No te voy a soltar
rollos teóricos aburridos ni estudios
científicos densos; vamos directos
a los pasos prácticos y físicos para
que vuelvas a mandar en tu
atención ahora mismo, antes de
que el día se te escape de las
manos.

Introducción



Lo primero es romper el hechizo. El móvil y las notificaciones te
tienen atrapado en un bucle de dopamina infinito y hay que
cortar por lo sano para recuperar el control.

Modo Avión... y bien lejos: ¡No me vale con solo silenciarlo o
ponerlo boca abajo! El simple hecho de tener el teléfono cerca,
aunque esté apagado, consume recursos de tu cerebro que
intentan ignorarlo. Ponlo en modo avión y guárdalo en un
cajón, bajo un cojín o déjalo en otra habitación. ¡Fuera de la
vista, fuera de la mente! Necesitas ese espacio físico libre de
tentaciones.

La famosa Regla 20-20-20 (pero hecha de verdad): Levántate
y mira por la ventana. Busca el objeto más lejano que
alcances a ver (un árbol, una antena, una nube), algo que
esté al menos a unos 6 metros de distancia. Quédate
mirándolo fijamente unos 20 segundos. Tus ojos están
diseñados evolutivamente para ver profundidad y horizontes,
no para estar pegados a una luz a 30 cm de tu cara durante
horas. ¡Dales ese respiro que tanto te piden!

Oscuridad Total (Palming): Este truco es genial. Frota tus
manos con fuerza hasta que sientas que queman por la
fricción y póntelas sobre los ojos cerrados, haciendo forma de
cuenco. Asegúrate de que no entre ni un rayito de luz por los
bordes. Siente ese calorcito relajante durante un minuto
entero. ¡Es como un abrazo térmico directo para tu nervio
óptico!

🛑 Fase 1: El apagón inmediato



Resetea, respira 
y vuelve con 
más fuerza

🌬️ Fase 2: Descompresión Biológica
Ahora mismo, tu cuerpo cree que hay algún peligro real porque
tienes el cortisol (la hormona del estrés) por las nubes debido a la
sobreestimulación. ¡Vamos a convencer a tu biología de que todo
está bien y puede relajarse!

1. Respiración de Caja (Tu sistema de enfriamiento interno)
Esto no es meditación mística; es pura fisiología. Lo usan desde
los Navy SEALs hasta los atletas de élite para mantener la cabeza
fría cuando las cosas se ponen feas. ¡Es mano de santo para
"apagar" la ansiedad!



1.Toma aire por la nariz llenando bien los pulmones (4
segundos).

2.Aguanta el aire dentro sin forzar (4 segundos).
3.Suéltalo lentamente por la boca, como si soplaras por una

pajita (4 segundos).
4.Quédate en vacío, sin aire, antes de volver a empezar (4

segundos). Repite este ciclo 5 veces seguidas. Notarás casi al
instante cómo bajan tus pulsaciones, tus hombros se relajan y
empiezas a ver las cosas con más claridad. ¡En serio, es como
resetear el sistema operativo de tu cuerpo!

2. El "Reset" del Agua
Bébete un vaso de agua fresca, pero por favor, no te lo lances de
golpe como si tuvieras mucha prisa. Tómalo con calma. Siente el
frío del cristal en tus dedos, el contacto en tus labios y cómo el
agua baja refrescando tu garganta. Este pequeño gesto de
"mindfulness" cotidiano te saca de la pantalla imaginaria y te
devuelve de golpe a tu cuerpo real. ¡Aprovecha para disfrutar de
esa sensación!



🧘 Fase 3: Reconexión Sensorial

Ahora que ya no estamos en modo "supervivencia", vamos a
aterrizar suavemente en el mundo real y recuperar tu capacidad
de enfoque.

¡Muévete un poco!: No te pido que te vayas al gimnasio ni que
hagas una rutina de yoga compleja, ¿vale? Solo estira el cuello
de lado a lado con suavidad, mueve los hombros en círculos,
sacude las manos como si quisieras quitarte el polvo... La
tensión de las pantallas se queda "atrapada" en tus cervicales
y mandíbula; ¡así que suéltala con ganas!

Oxigena el cerebro: Sal al balcón, a la terraza o abre la
ventana de par en par aunque haga frío. Necesitas aire nuevo
y fresco, no ese aire viciado y caliente de la oficina o el salón. El
oxígeno fresco es combustible directo para tu concentración.
¡Respira hondo un par de veces y siente cómo te despejas!

Vuelve al papel (El poder del lápiz): Olvídate de las apps de
notas por un momento. Coge una libreta de las de toda la vida
y un bolígrafo. Escribe las 3 tareas o pensamientos que más te
agobian ahora mismo. Al sacarlas de tu cabeza y ponerlas en
papel de forma física, tu cerebro siente que ya están
"registradas" y seguras, por lo que deja de darles vueltas en
bucle. ¡El alivio mental es inmediato!



✨ Tu Kit de Prevención (Para no
volver a caer en el pozo)



No queremos que vivas siempre en modo SOS apagando fuegos.
¡Lo que queremos es que tengas energía de sobra para lo que te
gusta! Para eso, aquí tienes mis 3 reglas de oro permanentes:

Mañanas Sagradas: Los primeros 30 minutos del día son
propiedad privada. No son para el móvil, ni para los emails de
tu jefe, ni para las noticias negativas. Despierta, estira,
desayuna tranquilo viendo el sol... y luego ya miras lo que pasa
en el mundo. ¡Tú vas primero, siempre!

Cenas sin "Cajitas": Cuando estés en la mesa, los móviles se
quedan en otra habitación o lejos. Disfruta del sabor de la
comida y, sobre todo, de la charla con quien tengas delante.
La conexión humana de verdad, sin pantallas de por medio, es
la mejor medicina contra la soledad digital.

Toque de Queda Digital: Una hora antes de ir a dormir, ¡se
apaga todo lo que tenga luz azul! Lee un libro de papel (sí, de
esos que huelen a libro), escucha música suave o un buen
podcast, pero nada de pantallas. Tu melatonina y tu descanso
lo agradecerán eternamente, ¡ya verás qué bien despiertas
mañana!



Recuerda siempre: Tu atención es el activo más
valioso que tienes en esta vida. Donde pones tu

atención va tu energía y tu realidad.
¡No se la regales a cualquiera!

🧡 Conclusión: Tú tienes el control, 
no el algoritmo

La tecnología es una herramienta
increíble para trabajar y crear,
pero es una jefa fatal si la dejas
mandar. Este protocolo SOS es tu
seguro de vida para esos días
grises. Imprímelo, pégalo con un
imán en la nevera o tenlo siempre
a mano en tu escritorio.



🚀 ¿Te apetece que lo hagamos
juntos y con apoyo?

Sé por experiencia que mantener el foco y estar bien en este
mundo lleno de distracciones es un reto diario agotador. Por eso
he creado un sitio especial donde no tienes que hacer este
esfuerzo tú solo.

En mi Membresía de YouTube, nos

apoyamos de verdad para que nadie

se quede atrás:

Sesiones en directo: Nos

conectamos en directo para

practicar yoga y terapia visual. ¡Es

impresionante lo que se avanza

cuando el grupo empuja!

Videos y talleres de bienestar

visual: Te enseño paso a paso mis

trucos personales para mejorar la

visión de forma natural.

Comunidad Privada: Un grupo de

gente con tus mismas ganas de

mejorar, que entiende

perfectamente que la visión va

más allá de ver 20/20.

Quiero unirme a la tribu

https://www.youtube.com/channel/UCnSPSRqVBxDXDPFeUMALDsQ/join


"La visión no es solo lo que tus ojos
pueden ver, sino la claridad con la
que decides mirar el mundo que te

rodea."
¡Muchísimas gracias por llegar

hasta aquí! 🙏 
Gracias por confiar en esta guía y,

sobre todo, por dedicarte estos
minutos a ti mismo. Cuidar de tu

salud digital es el primer paso para
recuperar tu energía y tu creatividad.

Espero que este protocolo te
acompañe siempre que necesites un

respiro.


