
R E F L E XOL O G ÍA  P ODA L : 
E L  ORG A N I S M O  R E F L E JA D O  E N  L O S  P I E S

Todas hemos experimentado alguna vez cómo un simple y sencillo masaje 
de los pies es sumamente relajante y agradable. Sin embargo, la reflexoterapia 
podal va mucho más allá  de la exclusiva sensación placentera y de  relaja-
miento de nuestros pies. La  reflexoterapia podal (RTP) se practica con la 
punta de los dedos pulgares (Y otras áreas de la mano), masajeando los pun-
tos dolorosos en los pies, ello a la vez que nos genera más dolor, también nos 
produce bienestar a corto y mediano plazo. El masaje de cada punto será de 
medio minuto aproximadamente, repitiéndose de forma cíclica a lo largo de 
cada sesión, cuya duración no será menor de quince minutos; por cada pie.
Con ello conseguimos que los buenos resultados obtenidos al principio se 
hagan realmente estables.



•	Mejoría	del	sueño;	que	se	hace	más	profundo	y	reparador.
•	Mayor	eliminación	de	materias	 fecales,	no	pocas	veces	
de  peor olor, color (más oscuras) y consistencia.
•	Mayor	cantidad	de	orina;	muchas	veces	de	olor	 fuerte,	
más oscuras y con un mayor sedimento urinario.
•	Abundante	eliminación	de	mucosidades	por	 la	nariz	o	
en forma de expectoración, lo cual se asemeja muchas 
veces a un catarro nasobronquial.
•	Sudoración	profunda	sin	causa	aparente,	especialmente	
por la noche, con peor olor que de costumbre.
•	En	muchas	mujeres,	eliminación	de	un	flujo	vaginal	que	
suele ceder al llegar la regla.
•	Otras	 veces	 la	 “descarga”	 es	 de	 tipo	 emocional	 y	 al	
paciente le saltan las lágrimas entre sollozos, especialmente 
en aquellos que acuden a la consulta con problemas de 
tensión nerviosa o estrés.

 

 

Fase de reposo
La yema del pulgar sólo se apoya 
sobre el punto que se desea presionar

Fase de presión
Con la punta del pulgar, el resto de 
los dedos sueltan el pie del paciente y 
la mano adopta forma de tenaza.



SOSTENER EL CUERPO PARA TRAUMA Y ANSIEDAD1

Esta técnica aporta paz y tranquilidad a las personas que atraviesas por 
una situación traumática y que manifiestan angustia, ansiedad, temor, 
tristeza, desaliento etc. A través de esta técnica se hace una conexión 
directa con la energía de la persona afectada, por los tanto es necesario 
estar muy centradas, tranquilas y conscientes de que van a compartir 
amor, paz armonía y tranquilidad con la persona atendida. 

Es necesario tomarse unos minutos de silencio para iniciar el proceso, 
sobre todo protegerse y dar mucha luz y amor a la persona que lo necesita. 
Con cada parte que tocará, respirar profundamente imaginando el flujo 
de luz y energía por el cuerpo, mente, espíritu, relajando a la persona y 
enviando mensajes de amor, armonía, fortaleza y paz. 

Instrucciones

•	 Sostener la frente y la base del cráneo, colocando las manos 
suavemente sin tocar la cabeza. Por 3 a 5 minutos.

•	 Sostener la coronilla con la punta de los dedos sobre la frente. 
Por 3 a 5 minutos.

•	 Sostener los hombros. Por 3 a 5 minutos.

•	 Sostener la parte sobre el esternón (pecho) y detrás del corazón 
(espalda). Por 3 a 5 minutos.

                              

1  Adaptado de ‘Manual de Autocuidado’ por Movimiento de Mujeres Por la Paz “Visitación Padilla”, España, 2007



DRENAR EL DOLOR

•	 Poner la mano izquierda sobre el pecho y apuntar la mano 
derecha hacia la madre tierra.

•	 Respirar profundo e imaginar el dolor entrando a la mano 
izquierda y saliendo por la mano derecha, fluyendo hacia la 
madre tierra.

•	 Hacerlo por varios minutos y sentir menos dolor en la parte del 
cuerpo afectado.

•	 Cambiar las manos. Levantar la mano derecho izquierda hacia 
el cielo e imaginar la energía y luz del cielo entrando por la 
mano. Poner la mano sobre el pecho.

•	 Imaginar la energía del cielo llenando el pecho, hacerlo por 
varios minutos y sentir el calor de la energía.

•	 Respirar profundamente llenando el cuerpo con luz y sensación. 







“SWITCHING” EL CAMPO DE ENERGÍA 
PARA CENTRARSE O CORREGIR EL FLUJO DE 

ENERGÍA.1

“Switching” es un ejercicio muy beneficial para calmarse y centrarse; 
para usar antes de meditación para centrarse, para aliviar la depresión 
o ansiedad; y para enfocar la mente y el espíritu. Cuando se trabaja 
con individuos o grupos, la práctica puede ser usado para calmar a  
alguien antes de terapia o para enfocar la energía de niños o estudiantes 
después del descanso en la escuela, antes de un examen, o antes de 
empezar la clase

 B Sentarse cómodamente y 
respirar profundo.

 B Cruzar el tobillo izquierdo 
sobre el tobillo derecho

 B Extender las manos hacia 
el frente. Hacer una vuelta con 
las manos con los pulgares 
dirigidos hacia la tierra.

1 Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de 
energía); y capacitar.org



 B Cruzar la mano derecha sobre la 
mano izquierda. Entrelazar los dedos de 
las manos formando un puño.

 B Con un puño de las manos tocar el 
centro del esternón. 

 B  Cerrar los ojos, respirar profundo y 
relajar todo el cuerpo. Imaginar que se 
puede bajar hacia un lugar en el centro 
de su ser. (Se puede imaginar un centro 
debajo del ombligo en el centro del 
abdomen. Para la gente de China este 
centro se llama el Dantien. Para la gente 
de India es la Hara.)

 B  Relajar la lengua adentro de la 
boca y con la punta de la lengua tocar 
detrás de los dientes superiores.

 B •Respirar profundo y dejar ir 
todo los pensamientos. Descansar 
en paz y silencio profundo por 
algunos minutos.

 B Después de dos o tres minutos, 
relajar las manos encima de las 
piernas. Respirar profundo y 
despacio abrir los ojos. 

 B • Estirar las manos y los brazos. 
Suavemente hacer golpecitos con los dedos sobre la cabeza para 
estimular su cabeza y su energía.



TÉCNICA PARA LA LIBERACIÓN EMOCIONAL - EFT1 

Las técnicas para la liberación emocional fueron 
desarrolladas	por	Gary	Craig	y	Gary	Flint.	Son	muy	útiles	
para desbloquear y sanar emociones fuertes, miedos, 
ansiedad, dolor emocional, enojos, memorias traumáticas, 
fobias y adiciones, así como para aliviar síntomas de dolor, 
como el dolor de cabeza o dolor del cuerpo. 

La técnica se basa en la teoría del campo de energía del 
cuerpo, mente y espíritu, junto a la teoría del meridiano de 
la medicina oriental. Los problemas, traumas, ansiedad y 
dolor pueden causar un bloqueo en el recorrido de la energía 
en el cuerpo. Con golpecitos o acupresión en los puntos 
conectados con los canales o meridianos de energía pueden 
ayudar a desbloquear la energía congestionada y promover 
un recorrido fluido o sano de energía en el cuerpo y en el 
campo mental. 

Practica de la técnica para liberar 
energía: 

1. Piense en un problema que pueda 
servir para medir su nivel de ansiedad: 

Elija para trabajar un problema, 
una preocupación, una fobia, una 
ansiedad, una memoria traumática, o 
algún	 pensamiento	 negativo.	 Usando	
una escala de 0 a 10 mida el nivel de 
ansiedad que siente cuando piensa en 
el asunto. (0 = nada de ansiedad y 10 
= máximo nivel de ansiedad). Si se le 
dificulta	 medir	 la	 ansiedad	 con	 esta	
escala numérica, use escala mas simple 
como por ejemplo: nada, poca, medio, 
mucha, o mucha – poca, o hasta arriba 
– hasta abajo.

1 Adaptado de materiales de Brain Gym y EFT/TFT (para corregir el flujo de energía); y 
capacitar.org



2. Dar de 7 o 9 golpecitos a los puntos de acupresión abajo identificados: 

Respire profundamente mientras da los toquecitos con los dedos índice y 
medio en los puntos indicados:

1. Los puntos donde empiezan las cejas
2. Los puntos donde terminan las cejas
3. Los puntos en los pómulos, debajo de 
las pupilas
4. El punto debajo de la nariz
5. El punto en la barbilla, debajo de los 
labios
6. Los puntos unos 10cm, debajo de las 
axilas
7. Los puntos debajo de las clavículas por 
el esternón.

3. Toque el punto A que es al lado de la 
mano y repita 3 veces:

“A pesar de que tengo este problema, 
estoy bien, me acepto!”

4. Vuelve a repetir la secuencia 
presentada en los puntos 2 y 3:

Repita esta secuencia hasta que su nivel de 
ansiedad haya bajado a 0-2

5. Dese masaje suave en el “punto adolorido” (punto B)

Dese masaje o presione muy suavemente en el punto Susceptible al dolor 
que se encuentra al lado izquierdo del pecho, unos 5cm debajo del lado 
izquierdo de la clavícula y 4 o 5 cm al lado del esternón. 



Guías básicas para fortalecer la seGuridad física 
de mujeres defensoras

¿cómo te mueves?
• Cambia tus rutas, evita pasar por lugares aislados y de noche, no te muevas 

sola.
• Busca que una persona de confianza siempre sepa donde estas y tenga claro 

como reaccionar en caso de que no te reportes.
• Ten siempre tu celular cargado y con crédito .
• Para responder en caso de agresión, prepárate con ejercicios de manejo de 

estrés, y/o de autodefensa.
• Si llega a suceder algún incidente o agresión, compártelo con tus compañeras 

y busca apoyo para trabajar los impactos emocionales y físicos. 

¿Viajas a zonas de riesgo?
• Realiza un mapeo de la zona a la que te desplazas
• Ubica distintas rutas, contactos de emergencia en la zona y un lugar de 

hospedaje seguro, viaja en transporte seguro
• Comparte tu plan de viaje con una persona de confianza y acuerda 

respuestas en caso de emergencia 

¿participas en marchas?
• Ten siempre contigo una credencial de respaldo a tu trabajo como defensora.
• Asegúrate de no llevar contigo información sensible, vacía tu teléfono y 

lleva un cuaderno limpio.
• Lleva un paliacate, coca cola o vinagre y ropa cómoda para casos de gases 

lacrimógenos.
• Documenta cualquier incidente  con tu cámara. 
• Memoriza al menos un número de un contacto de emergencia a quien 

avisar para cualquier incidente.
• Ubica el recorrido de la marcha y distintas rutas de salida. 
• Repórtate y asegúrate de que quien te monitorea esté pendiente de lo que 

vaya sucediendo en la marcha.

¿Que tan segura es tu casa y /o oficina?
• Para fortalecer la protección de tu casa/oficina, realiza un mapeo de tu 

vecindario.
• Ubica quienes son aliados y pueden apoyarte a estar pendiente de lo que 

sucede.
•  Ten siempre a la mano números de emergencia: autoridades locales, 

hospitales, taxis seguros, policía, bomberos,…



• Documenta cualquier situación sospechosa que suceda alrededor del 
domicilio sacando fotos.

• Elabora planes de monitoreo

¿Qué es el monitoreo?
Por monitoreo entendemos las acciones que tomamos para supervisar nuestra 
situación de riesgo. Para ello elaboramos planes diferenciados en base a las 
actividades que desarrollamos: un monitoreo más cercano cuando el riesgo es 
más alto y un monitoreo más puntual cuando el riesgo es más bajo. 

¿para qué?
La defensa de derechos humanos expone a riesgos elevados, de allí que para 
prevenirlos un mecanismo importante es el establecimiento de acuerdos y 
mecanismos para tu monitoreo; sobre todo cuando te desplazas o participas 
en actividades de riesgo.

¿cómo funciona?
Estos planes implica acuerdos previos con actores claves que permitirán 
agilizar respuestas prontas y eficaces en caso de emergencia.



 ASEGURAR EL USO DE LAS COMUNICACIONES 
TELEFONICAS UTILIZANDO WIRE

 
Una de las aplicaciones que permite mandar mensajes y realizar lamadas 
cifradas, siempre y cuando tenemos conexión a internet es el WIRE. 

¿Cómo descargar e utilizar Wire?

PASO 1: Descarga la Aplicación 

1) Entra a  Google Play si tienes Android o  App 
Store si tienes Iphone  
2) Teclea “Wire”, una vez te aparece, pícale a 
“Instalar” 
3) Cuando ya este descargada, pícale a “Abrir

PASO 2: Regístrate
1) Uso de la aplicación
Una vez instalado, te aparecerá la siguiente 
imagen, pícale en el icono azul que dice “For  
Personal  use”  este  paso solo sirve para indicar 
que se usará la aplicación de manera personal y 
no corporativa

2) Da tu número de alta
Inserta  tu  número  telefónico  en  el cuadro y 
pícale a la flecha. 
Recibirás un mensaje SMS con un código de 6 
dígitos, introducelo en el cuadro marcado con 
la flecha:

3) Escoge un seudónimo

• Escoge tu seudónimo e ingrésalo en el  cuadrito  
que te aparece
• Una vez escogiste tu nombre, aparecerá la 
siguiente ventana donde  deberás  de  escoger,  
“usar este nombre”
 



PASO 3: Empieza a usar Wire

1) Picándole  en  el  icono  marcado en 
naranja podrás iniciar conversaciones 
2) Para poder conectarte con tus contactos 
que usan wire, pícale permitir  en  compartir 
contactos. Si solo quieres contactarte con 
algunas personas en especifico, pícale 
denegar.

PASO 4: Modifica la configuración

Si le picas a tu foto de perfil (señalada con la 
flecha naranja en la siguiente imagen) podrás 
acceder a las opciones de configuración

Picándole a la rueda de configuración 
podrás modificar varios elementos.

Sería importante por ejemplo agregar un 
correo electrónico asociado a tu cuenta, así 
podrás usar tu Wire en la computadora con 
la misma cuenta!

ULTIMO PASO: Investiga y prueba

Una vez terminado el paso 4 solo te queda 
empezar a utilizar la aplicación y buscar 
todo lo que te ofrece, por ejemplo en las 
conversaciones existe la posibilidad de 
dibujar, agregar imágenes, ¡Inténtalo!



¿CÓMO CREAR UNA CUENTA DE CORREO SEGURO CON 
EL SERVIDOR DEL COLECTIVO RISEUP?

Para poder obtener esta cuenta de correo es necesario que conozcas 
a una persona que ya tenga una cuenta de correo en Riseup y que 
pueda crearte un código de invitación. 
OJO: poder invitar a otra persona a ser usuaria de Riseup no es in-
mediato, Riseup esperará unos meses antes de considerar que eres 
confiable y darte esta opción 
PASO 1
Ingresa a la pagina: https://account.riseup.net/y pícale a darse de alta 

PASO 2
Ahora riseup te solicita tu código 
de invitación que te habrá 
proporcionada otra usuaria 
de riseup. De allí te solicita 
ingreses un nombre de usuaria 
y contraseña. OJO la contraseña 
debe de incluir mayúsculas, 
minúsculas y símbolos. De ser 
demasiado sencillo, riseup te la 
rechazará.

PASO 3
Te aparece ahora un código de recuperación. Apuntalo. Si llegarás a 
perder tu contraseña, es la única manera de recuperar tu cuenta.



PASO 4
Felicidades ya tienes una cuenta de correo segura Riseup y la pue-
des usar.
Para usar tu cuenta sólo debes ingresar al enlace https://mail.riseup.
net/rc/ y colocar tu nombre de usuaria y tu contraseña y listo.

PASO 5
Ahora veamos como crear invitaciones, pero solo recuerda que 
deberás esperar unos meses antes de que riseup te de la posibilidad. 
Picale a invitaciones 

Y te aparecerá un código que podrás compartir con otra compañera 
que quieras invitar…


