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SOBRE MI

Tamara Aguayo A.

Mi trayectoria en la naturopatia comenzé con una busqueda personal de bienestar y
equilibrio después de ser diagnosticada con Fibromialgia y Fatiga Crdnica. Tras
anos de explorar distintas practicas de salud y trabajar en la comprensién profunda
del cuerpo humano, me certifiqué en varias técnicas holisticas. Ademas, practico
yoga desde el 2012 y, en 2021, me certifiqué como profesora, integrando esta
disciplina como una herramienta terapéutica fundamental en mi consulta. Hoy,
combino estos saberes para guiar a quienes desean mejorar su salud de una
manera natural y sostenible.

Desde el ano 2019, he tenido la fortuna de acompanar a miles de mujeres y sus
familias (jen 8 paises!) en su camino a la sanacién. Mi llamado es a entregarte
herramientas para que descubras el potencial que tu cuerpo, mente y alma tienen
de sanarse a si mismos.



INTRODUCCION

La acupresién es una técnica tradicional de la medicina china que utiliza la presién
de los dedos en puntos especificos del cuerpo para estimular el flujo de energia
vital, llamada “Qi” (se pronuncia “chi”). Segun esta filosofia, cuando el Qi circula
libremente, el cuerpo esta en equilibrio y salud; cuando se bloquea o estanca,
aparecen molestias o enfermedades.

Lo maravilloso de la acupresion es que es facil de aprender y puedes aplicarla tu
misma en cualquier momento y lugar, sin necesidad de herramientas especiales ni
equipos complicados. Ademas, no solo actia sobre los sintomas fisicos, sino que
también ayuda a calmar la mente y equilibrar las emociones, pues cuerpo y mente
estan profundamente conectados.

Llevar un Diario de Acupresion es una forma practica de acompanar este proceso.
Registrar tus sintomas, los puntos que usas, cémo te sientes antes y después, y los
cambios que experimentas, te permitira:

o Entender mejor cdmo responde tu cuerpo y tus emociones a esta técnica.

o l|dentificar patrones o momentos en que ciertos puntos son mas efectivos.

o Ajustar tu rutina para sacar el maximo provecho.

e Potenciar tu autoconocimiento y fomentar un cuidado consciente y
personalizado.

Este diario es una invitacién a tomar un rol activo en tu salud, a escucharte con
atencion y a construir un camino de bienestar desde la conexién contigo misma.



:COMO HACER TU DIARIO DE
ACUPRESION?

Crear tu propio Diario de Acupresion es una manera sencilla y efectiva de
acompanar tu proceso de autocuidado. En esta seccidn te guiaré paso a paso para
que puedas registrar tus sintomas, las técnicas que aplicas y las sensaciones que
experimentas, asi como tus reflexiones personales. De esta forma, podras
identificar qué funciona mejor para ti, observar tu progreso y adaptar tus sesiones
para potenciar los beneficios de la acupresién en tu vida diaria.

1. Datos basicos de tu sesion
e Fechay hora: Para llevar un seguimiento temporal.
o Duracion de la sesién: Cuanto tiempo aplicaste acupresion.
o Contexto: Estado emocional o situacién especial (estrés, cansancio, dolor etc.).

2. Tabla de sintomas
Anota los sintomas que te motivaron a hacer acupresion. Ejemplos:

Sintoma Intensidad (0-10) Frecuencia Notas adicionales
Dolor de cabeza 7 Frecuente Mas intenso en la tarde

Ansiedad 5 Ocasional Relacionado con el trabajo

Insomnio 8 Recurrente Casi a diario

3. Puntos de acupresion utilizados
Registra los puntos que estimulaste y su ubicacién, por ejemplo:

Punto Ubicacion Técnica Tiempo
Fengchi (GB20) Base del craneo, detras del oido Presion circular 5 minutos
Taiyang (EX-HNs5) En la sien, lateral a la ceja Masaje ligero 3 minutos

Puedes acompanar esta tabla con un pequeno mapa o dibujo para facilitar la
identificacion.
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4. Emociones relacionadas

La acupresiéon no solo actia en el cuerpo fisico, también ayuda a regular las
emociones. Anota como te sientes antes y después:

Emocién antes Emocion después Comentarios

Ansiedad Mas calma Menos lension muscular

Irritabilidad Mas paciencia

Respiracion mas profunda

5. Efectos y sensaciones

Describe las sensaciones corporales o emocionales que experimentaste durante y
después de la sesidn.

o ¢Sentiste alivio, calor, frio, cosquilleo?

e ¢Aumento tu energia o te sentiste mas relajada?

o ¢Aparecieron emociones inesperadas?

6. Reflexiones y aprendizajes
Un espacio para que anotes:

e Qué funciond bieny qué no.
L]

Cambios en el dia a dia relacionados con la acupresién.
o |deas para préximas sesiones.

Coémo integras la acupresién en tu rutina.



EJEMPLO DE ENTRADA
OMPLETA PARA TU DIARIO DE
ACUPRESION

Fecha: 8 de agosto de 2025
Duracién: 15 minutos

Contexto: Dia estresante en el trabajo, mucho cansancio mental.

Sintoma

Intensidad (0-10)

Frecuencia

Notas adicionales

Dolor de cuello

Recurrente

Tension al final del dia

Punto Ubicacion Técnica Tiempo
Fengchi (GB20) Base del craneo, detras del oido Presion circular 5 minutos
Taiyang (EX-HNs3) En la sien, lateral a la ceja Masaje ligero 3 minutos
Emocién antes Emocion después Comentarios

Ansiedad

Relajacion

Menos tension en los hombros

Efectos:

Senti un calor agradable en el cuello y el dolor bajé a 3/10. Estuve mas calmada y
pude concentrarme mejor.

Reflexion:

La presion en GB20 fue muy efectiva, debo incluir este punto en mis sesiones
diarias cuando trabajo muchas horas frente al computador.

Punto

Localizacion breve

Indicacion principal

Hegu Ll4

Entre pulgar e indice

Dolor de cabeza, estrés

Neiguan PC6

3 dedos arriba de la muiieca

Nauseas, ansiedad

Fengchi GN 20

Base del craneo, detras de las

orejas

Tension y dolor de cuello

Zusanli ST36

4 dedos debajo de la patela

Falta de energia y mala
digestion

BONUS
PUNTOS CLAVE

Taichong LV3

En el pie, entre el 1ery 2do dedo

Ansiedad y dolor




MI DIARIO DE ACUPRESION

Fecha:
Duracion:
Contexto:
Sintoma Intensidad (0-10) Frecuencia Notas adicionales
Punto Ubicacion Técenica Tiempo
Emocion antes Emocion después Comenlarios

Efectos:

Reflexion:




MI DIARIO DE ACUPRESION

IMPRIMIBLE

Fecha:

Duracion:

Contexto:

Sintoma Intensidad (0-10) Frecuencia Notas adicionales
Punto Ubicacion Técenica Tiempo
Emocion antes Emocion después Comenlarios

Efectos:

Reflexion:




NOTA FINAL

Llevar un Diario de Acupresién no es solo un registro técnico, es un espacio intimo
para escucharte y comprenderte mejor. Cada anotacion es como una fotografia de
tu momento presente: como estabas, qué hiciste y como te sentiste después. Al
revisarlo con el tiempo, descubrirds patrones, pequenas mejoras y también las
senales que envia tu cuerpo cuando necesita mas atencion.

La clave esta en la constancia y la sinceridad contigo misma. Incluso los dias en
que no notes grandes cambios, anotar tu experiencia te ayudara a construir un
mapa claro de tu bienestar. Este diario es tuyo: Usalo sin juicios, con curiosidad y
con la certeza de que cada pagina es un paso hacia un mayor equilibrio fisico,
emocional y energético.

Y recuerda: la acupresion es alin mas poderosa cuando se integra con otras
practicas que nutren cuerpo y mente, como la respiracién consciente, la
meditacion, el yoga terapéutico o simplemente regalarte unos minutos de quietud.
Haz de tu diario un companero fiel en tu camino de autocuidado y descubrirds que,
con paciencia y amor propio, tu bienestar puede transformarse dia a dia.

Con amor,

MV



https://tamaraaguayo.wixsite.com/consulta

