I.ll.
T

‘ii“ L. ._/ f {- _/
i:- .", L ¥ W Y ] : /; f ;‘/ 1
{ AT . L ki

£
el 0 AL

{;:r_l.u_ f qﬁq{- {.ﬂ_ trlfg ' :

{i;'!.z:lf.*’ff_, !'_'f ﬂ/'r \
. I

] my oL +

[ ,-"r r €N v an

& fruu:rf Y

¥

.'II 1 = -.'r
n ﬁ, (n Ly 0 E'l; ‘iu"f..\_‘, L (r.' e

t ”-r‘:-.[ 7 LA A
Dl <A
Ul (::.*""]r_ . U
L1 g
) P‘{L f-‘f .-"-"""f__{p 1—€.-' i

l"H.m’Lf.r]'{I 14 .
el e yspe

uLf g “_[.-E_ ajid e

=
\

o3 q £ RS
r"-u.-l" -

I*'ﬂ SL® o, m e
,’ ":‘.-"'.- P’. f'g L (,[_5 {‘; _,r_";'ll'\ J
“ L"’ el {uiu.,lf’)

1T AME L e
ST AMET, X

TUAL AUIFLSCING

L

by @judithsandor

o | .’ -I_ L - g . .
£ f" ‘," A Ny = d "(,f? " t’:“,_ _Fﬁ-n-l}”_

% g
e ] ars ToT TIT

L e -

# :I‘ i-f-"'_ #


Camila Padrón Sandor


EU{MOoD TEMPoR_Y _ {4

i
i

IT UTLABROKE ﬁq | K _
41&/2?3 AT TT T RN




INTRODUCCION

La gratitud es una emocion poderosa que nos permite enfocarnos en las cosas
buenas de la vida, ayudandonos a encontrar la felicidad en nuestro dia a dia. En
un mundo lleno de listas y pendientes, este Diario de Gratitud te invita a hacer una
lista especial: una lista de las razones por las que te sientes agradecido. Practicar
la gratitud cada dia puede transformar tu forma de pensar y ver el mundo.

¢Por qué un diario de gratitud?

Constantemente hacemos listas, pero ¢ cuantas veces nos tomamos un momento
para reflexionar y agradecer lo que ya tenemos? Este Diario de Gratitud de 31 dias
te guiara para cerrar el afio 2025 con energia positiva, gratitud y autodescubrimien-
to. Aprovechemos juntos esta oportunidad para celebrar la vida y las bendiciones
que nos rodean.

La gratitud es una fuerza capaz de cambiar nuestra perspectiva, elevar nuestro
animo y mejorar nuestro bienestar en general. Este diario sera tu guia, tu espacio
sagrado para reflexionar, celebrar y meditar sobre las bendiciones que enriquecen
tu vida.

A medida que lo vayas completando, seras testigo del profundo impacto transfor-
mador de la gratitud. Tu gratitud irradiara desde lo mas profundo de tu ser, tocando
las vidas de quienes te rodean y generando un cambio positivo en tus relaciones y
en tu dia a dia.

El poder de la gratitud radica en su capacidad de traernos de vuelta al momento
presente, recordandonos la belleza y la magia que nos rodean, pero que a menudo
pasan desapercibidas. Es como un faro de luz que nos guia a través de la adversi-
dad y nos ayuda a encontrar sentido, propésito y significado en cada vivencia.

Recuerda que este es tu camino de gratitud. Confia en ti, en tu valor, en lo que eres
y en lo que has logrado. Quiérete, valérate, amate, disfruta la vida, el presente, el
aqui y el ahora. Rie, canta, baila, pero, sobre todo, agradece. Acéptate tal como
eres y exprésate libremente. Esto te permitira darle un nuevo enfoque a tu vida.

Celebra cada paso en el camino, sabiendo que tu compromiso con la gratitud es un
regalo no solo para ti, sino para el mundo. Al nutrir tu vida de gratitud, desarrollaras
un corazoén lleno de amor incondicional y contribuiras a crear un mundo mejor para
ti y para todos los que te rodean.

by @judithsandor
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Coémo usar este diario y de qué consta

1. Inspiracion Diaria de Gratitud:

- Encontraras una lista de agradecimientos para cada semana

- ¢, Tienes claro lo que deseas agradecer? Perfecto, escribe lo que sientas sin con-
sultar la lista.

2. Uso de Aceites Esenciales:

- Lista de aceites esenciales: Encontraras una seleccion de aceites recomendados
para potenciar tu experiencia de gratitud.

- Elige el que resuene contigo ese dia. Aplicalo en una parte de tu cuerpo donde lo
sientas adecuado y en las palmas de tus manos, recuerda activarlo.

- Inhala profundamente tres veces para activar aun mas su efecto. Respira, calma
tu mente y preparate para disfrutar tu momento de gratitud.

3. Frase Positiva del Dia:

- En la parte superior de cada pagina te damos una frase positiva, ademas tendras
un espacio para escribir una tu.

- Si tienes una frase propia o has leido alguna que te inspire, andtala.

4. Notas y Reflexiones:

- Al final de cada dia, encontraras un espacio para notas adicionales.

- Usa este espacio para registrar algo especial de tu dia, tus experiencias, pensa-
mientos o evolucion personal.

5. Plantillas Metas y propositos:
- Al final de este diario te dejaremos varias plantillas para que las rellenes con tus
propositos para el afno nuevo.

6. Mandalas Semanales:
- Cada semana incluye un mandala. Pintarlos ayuda a reducir el estrés y a conectar
con el presente.

Mandalas y sus beneficios

Cada semana incluiré un mandala, porque amo su belleza y el significado que re-
presentan. Pintar mandalas es una practica que ayuda a reducir el estrés, enfocar
la mente y conectar con el presente. Al colorearlos, estaras dando rienda suelta a tu
creatividad y explorando un espacio de paz interior. Los mandalas simbolizan la uni-
dad y la conexion con nuestro ser y el universo. Pintarlos te permitira centrarte en
el momento presente, y, con cada trazo, te ayudara a encontrar calma y equilibrio.

by @judithsandor



El Poder de Agradecer

Agradecer es un acto de amor y transformacion. Cuando agradecemos, abrimos
nuestro corazon y multiplicamos lo bueno en nuestra vida. Pero, ¢ te has pregunta-
do qué sucede cuando agradeces tres veces?

1.La gratitud es la mayor expresion de amor. Cuando la practicamos, multiplicamos
las bendiciones en nuestra vida y nos alineamos con la abundancia.

2. El numero tres tiene un significado espiritual profundo. Representa un equilibrio
entre el cuerpo, la mente y el espiritu. Al decir “gracias” tres veces, honramos cada
aspecto de nuestro ser, integrandonos y fortaleciendo nuestra conexion interior.

3. Decir o escribir “Gracias, gracias, gracias” es una poderosa afirmaciéon de vida:
- Gracias por lo que soy: celebro y acepto mi esencia.
- Gracias por lo que tengo: reconozco y valoro todo lo que me rodea.
- Gracias por lo que viene: confio en lo bueno que la vida tiene reservado para mi.

4. Agradecer de corazon es una eleccion. Esta practica transforma nuestro estado
de animo y eleva nuestra energia. Nos invita a ver el mundo con nuevos 0jos y a
recibir cada dia con un espiritu renovado.

5. Repite en tu dia a dia:

- “Gracias por lo que soy, me considero afortunado/a, por ser quien soy, con lo
bueno y lo no tan bueno.”

- “Gracias por las ganas de vivir y de superarme. Gracias, universo, por lo que
aprendo, por lo que siento y por todo lo que tengo.”

6. Agradecer tres veces te invita a honrar tu presente, tu esencia y tu futuro. Con
este acto, decretas prosperidad para ti y para todo lo que te rodea.

No podia dejar de incluir este texto magico de la gratitud y el Ho’oponopono. Quie-
ro que lo leas con el corazon abierto y comprendas la magnitud de saber agradecer
todo en nuestras vidas. COmo una sola palabra, GRACIAS, puede cambiar tanto,
transformar tanto nuestras vidas y nuestra perspectiva. Aqui te dejo este hermoso
texto, para que entiendas por qué no pude dejar de hacer este diario, tanto para
ustedes como para mi. Porque este viaje de gratitud nos acompafa a cada paso,
ensefandonos a fluir con la vida, a soltar y a recibir.

by @judithsandor



Ho’oponopono y la gratitud

“Desde el punto de vista del Ho'oponopono, la gratitud se manifiesta de forma
natural, hacia los demas por su bondad, su amor y sus actos generosos; hacia el
Universo por su generosidad, sus bendiciones y su magnificencia; pero también
hacia nuestras heridas, cuya manifestacion nos muestra el camino que queda por
recorrer. También hacia nosotros mismos, por el coraje que damos prueba al tra-
bajar en nuestro crecimiento.

Este diario no solo nos invita a agradecer a quienes nos rodean, sino también a
aquellos a quienes consideramos “enemigos”, pues ellos son nuestros guias. Nos
invita a darnos las gracias a nosotros mismos por las pruebas que hemos enfren-
tado y transformado en aprendizaje. Finalmente, nos recuerda agradecer a la Di-
vinidad que habita en nosotros, esa luz que sana nuestras heridas y nos libera de
los pesos del pasado.”

Espero que estas palabras te inspiren aun mas a abrazar la gratitud en tu vida. Y a
través de este diario, te animo a agradecer por todo lo que eres, por lo que tienes
y por todo lo que esta por llegar. Gracias por unirte a este hermoso camino. Estoy
emocionada por todo lo que juntos lograremos. jVamos, empecemos este viaje
hacia la gratitud juntos!

Conclusion

Cada vez que agradeces desde el corazén, estas construyendo una vida mas ple-
na, vibrante y llena de propdsito. Agradecer tres veces es una manera de afirmar
tu amor propio, tu resiliencia y tu apertura a recibir mas. Que este diario sea tu re-
cordatorio de que, al practicar la gratitud, estas atrayendo mas de lo que anhelas y
dando espacio a la alegria en cada rincon de tu vida.

La Magia de Fusionar Gratitud y Aceites Esenciales

Practicar la gratitud ya es un acto transformador por si mismo. Nos conecta con lo
positivo, amplia nuestra percepcion de la vida y nos llena de una energia renova-
dora. Pero, ¢y si te dijera que podemos potenciar aun mas este efecto? Al integrar
aceites esenciales en tu practica de gratitud, se crea una sinergia unica que ac-
tua a niveles mas profundos: fisico, emocional y espiritual. Los aceites esenciales
son mucho mas que aromas agradables. Cada uno de ellos contiene propieda-
des especificas que trabajan directamente en nuestras emociones y en nuestra
energia. Al incluirlos en tu diario de gratitud, estas invitando a estas maravillosas
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herramietas naturales a potenciar tu conexion con las emociones que surgen du-
rante esta practica.

Como Funcionan los Aceites en la Gratitud

- Apertura Emocional: Algunos aceites esenciales como el incienso o el aceite de
naranja ayudan a relajar la mente y el corazén, creando un espacio seguro para
reflexionar sobre lo que agradeces.

- Anclaje de Memorias Positivas: Usar un aceite especifico mientras escribes en tu
diario puede ayudar a asociar su aroma con los momentos de gratitud, creando un
anclaje emocional que refuerza esta practica.

- Elevacion Energeética: Aceites como la lavanda o la menta trabajan para equilibrar
tu energia, ayudandote a sentirte mas conectado con las emociones positivas y a
liberar aquello que ya no necesitas.

- Profundizacion de la Intencién: Los aceites esenciales amplifican la intencién que
colocas en tu practica, permitiéndote ir mas alla de la superficie y experimentar una
gratitud mas profunda.

Sinergias

El sentido del olfato esta directamente conectado con el sistema limbico, la parte
del cerebro que regula las emociones y los recuerdos. Al usar aceites esenciales
mientras practicas la gratitud, estas activando esta zona, ayudando a tu cerebro
a procesar y almacenar emociones positivas de forma mas efectiva. Ademas, mu-
chos aceites tienen propiedades relajantes, estimulantes o equilibrantes que favo-
recen el estado mental y emocional ideal para reflexionar y agradecer. Es como si
la naturaleza te estuviera ofreciendo un impulso adicional para sacar lo mejor de
esta experiencia.

Usar aceites esenciales en tu diario de gratitud no es solo un complemento; es una
herramienta que amplifica los beneficios de ambas practicas. Te ayuda a conectar
con tus emociones, a abrirte a la abundancia del presente y a crear un estado de
bienestar integral. Cuando combinas gratitud con aceites esenciales, estas crean-
do un ritual poderoso que no solo transforma tu dia, sino también tu manera de
percibir la vida. Es una invitacion a vivir desde tu esencia mas pura, en armonia
con tus emociones y con la naturaleza. Pruébalo y siente cOmo esta union te lleva
a niveles de gratitud y bienestar que nunca imaginaste.

by @judithsandor
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ACEITES QUE
VAMOS A UTILIZAR
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PROPIEDADES encuentratuesencianatural.com
L. Relajante, calmante, antidepresivo, anti-convulsiones, anti-tumoral,
M anti-inflamatorio, reduce el colesterol de la sangre, antihistaminico,
~ antiséptico, combate el exceso de grasa en la piel, rejuvenecedor y
. cicatrizante. Mejora la concentracion y la actividad cognitiva. i "-f\‘
o 1S0s:
' | Infecciones respiratorias, presién  alta, problemas menstruales, | /
& arteriosclerosis, condiciones de la piel (como acné, exzema, psoriasis, {
cortadas, cicatrices y estrias), quemaduras, pérdida de cabello, insomnio,  **
: tension nerviosa. '
=
COMO UTILIZAR EL ACEITE ESENCIALE DE LAVANDA: |
/| 1) Pon aceite de Lavanda en el difusor para aliviar los sintomas de alergias y !
D, para una noche de descanso. ‘
. 2) Aplica 2-4 gotas en el area de las axilas para actuar como desodorante. .

o i o

3) Frota una gota de Lavanda entre las palmas de las manos e inhalala para |
ayudar a aliviar las alergias y la fiebre de heno. J
/... 4)Diluye con V-6 y aplica en el cuero cabelludo para la caida del cabello.
5) Para reducir tejido de cicatrices, aplicalo masajeando en

4 Yyalrededor del drea afectada. | i
/  6) Aplica 5-6 gotas mezcladas con agua en un
¥ | atomizador sobre las quemaduras solares, para disminuir las
“ molestias.
~ 7) Aplica directo en las cortadas y raspones para limpiar
: la herida y matar bacterias.
= 8) Aplicadiluido en una alergia o en rozaduras de

bebé, para detener la comezdn y sanar la piel. YOUNG &

9) Aplica directamente en quemaduras y en picaduras

10) Aplica en la cara para controlar el exceso de grasa y el LAVENDER
acné.
11) Toma 15-20 gotas en capsula para disminuir el 3
colesterol. LR

0.5 fl.oz. (15 mi)

\ 12) Diluye con V-6 para dar un masaje corporal relajante a —
bebés y nifos.
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PURIFICATION ]

@judithsandor

PROPIEDADES: encuentratuesencianatural.com

Es una mezcla que contiene aceite esencial de citronela, yerbalimén, lavandin,
romero, melaleuca y mirto. Limpia y desinfecta el aire, neutraliza el moho, el
humo de cigarro y los olores desagradables. Elimina bacterias, virus y hongos.
Neutraliza el veneno de las picaduras de insectos

[

USOS:

Desinfectar y limpiar cortadas, raspones y picaduras de insectos, para fortalecer
y limpiar rifones, infecciones urinarias, infecciones por hongos, eliminar
toxinas y microbios del medio ambiente.

Como utilizar la mezcla de Aceites Esenciales Purification:

1) Difunde durante 15 minutos cada 3 o0 4 horas para eliminar olores.

2) Pon en el difusor para refrescar el aire y matar microbios.

3) Mezcla con una pequefia cantidad de agua y talla las partes manchadas de

muebles o alfombras.

4) Aplica en la planta de los pies para prevenir o combatir infecciones causadas

por virus y bacterias. 5 %
l‘

\. .
“ '
o N

5) Para picaduras de insectos - aplica 1 gota en la picadura. Repite la aplicacion
cada 10-15 minutos durante una hora. v
6) Para fortalecer a los rifones - Aplica en la parte baja
de la espalda. Pon 1-2 gotas en agua y bébela. Aplica en
las plantas de los pies.

7) Anade 1-2 gotas a tu ciclo de lavado o pon 1-2 gota
en una toalla de papel o trapo humedo y coloca en la
secadora para refrescar la ropa.

8) Aplica 1 gota en las manchas de la cara para ( <o
aclarar la piel. Youna Evmc- '
9) Atomiza sobre los pies para eliminar malos olores y \‘
pie de atleta. PURIFICATION [
10) Frota en la planta de los pies, pecho y espalda en f")‘x\_
casos de gripa. ‘ |
11) Toma 2 gotas sublinguales, 3 veces al dia, para 21" ‘J ’,

infecciones urinarias. - Qg)
12) Aplica directamente en fuegos labiales, de 5 a 10 veces
EN CASO DE IRRITACION DE LA PIEL, APLICAR ACEITE VEGETAL V-6 ‘

’f\\ C CEp /e
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VAINILLA

@judithsandor
encuentratuesencianatural.com

PROPIEDADES:

Caracter calido, acogedor y envolvente, la vainilla tiene uno de los
aromas mas populares y reconocibles en todo el mundo. Personalidad
dulce y delicada y una fragancia equilibrada que evoca recuerdos
entranables cuando se aplica de manera tépica. Promover una
sensacién reconfortante y calida, y disfruta de su aroma calmante.

Tiene un aroma rico, dulce y agradable que proporciona una sensacion
de equilibrio y evoca recuerdos positivos.

USOS:

Aplicar de manera topica en la piel y el pelo para hidratar y
acondicionar. Combina bien con: Cinnamon Bark, Ylang Ylang y Orange
por su energia o con Bergamot y Lemon para crear la atmadsfera de un
spa en tu casa.

Como utilizar el aceite esencial de Vainilla:

1) Inhalacién: crea momentos reconfortantes a lo largo

del dia.

2) Belleza: anadela a tus cremas favoritas para hidratar

la piel mientras disfrutas de su dulce aroma.

3) Bano: sumérgete en una cdlida experiencia aromatica

al final del dia. =
4) Perfume: aplicala en el cuello o en las munecas para

mimarte con su aroma envolvente o mézclala con tus —
aceites favoritos para crear una fragancia personal.

5) Uso tépico: aplica la oleorresina en la zona
deseada. En caso de sensibilidad, diluyela V-6

OLEORESIN IN COCONUT OlL

0.17 fl. oz. (5 ml)

/\'/'
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INCIENSO

@judithsandor

PROPIEDADES: encuentratuesencianatural.com

Antitumoral, estimula las defensas, antidepresivo, relajante muscular,
anti-inflamatorio, aumenta la oxigenacién en el cerebro y en las células, «n
restaura el ADN. Estimula el hipotdlamo, la pituitaria y la glandula pineal.

AN S F | f vy
Ry A J | p J § b s.\‘ A\
) \ \ o d <N\ \\\’ﬁ‘ U%/ eY 021 ) | 1t 4 1434 }/ { pA €7 v";".\_‘& \

Mejora la concentracion, aumenta la conexion espiritual, promueve la oracién !“\
y la meditacion, protege de energia negativa. 3
Usos: ¢
Depresidn, cdancer, infecciones respiratorias, inflamacién, problemas '
cronico-degenerativos, dolor de articulaciones, problemas cerebrales,

quemaduras, manchas y problemas de la piel.

COMO UTILIZAR EL ACEITE ESENCIALE DE INCIENSO: v

1) Inhala para aumentar el oxigeno en el cerebro. !
2) Aplica con un difusor para la depresion.

3) Inhala profundamentey aplica en las sienes, frente y coronilla, para mejorar = ;
la oracién y meditacion.

4) Aplica en las plantas de los pies para tener mayor bienestar.

5) Péntelo tépicamente en casos de dolor o inflamacién de articulaciones

6) Pon 10-20 gotas en una capsula y tbmalo internamente

para fortalezer el sistema inmunoldgico y para ayudar a €1
combatir el cancer.

7) Aplicalo tépicamente para el cancer de la piel o seno.

8) Aplicalo localmente sobre quemaduras o irritaciones

de la piel.

9) Toma una capsula de incienso con lavanda para gastritis
o ulcera.

10) Aplica 1 0 2 gotas en las manchas de la piel hasta que
desaparezca

11) Aplica 1 gota en la coronilla, hombros y nuca para FRANKINCENSE
protegerte de energia negativa.
12) Combina con Ningxia Red para enfermedades crénicas.
13) Para infecciones respiratorias aplicalo en el pechoy o SEEDTOSEAL®

0 , REMIUM ESSENTIAL OIL
espalda o en los puntos vita-flex del pulmoén. 051 oz. (15 m)

14) Aplica directamente en las picaduras de los insectos

SN TSR I\ T TV O S
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GRATITUDE

Esta mezcla magica de abeto balsdamico, incienso, mirra, ylang ylang,
bergamota, cilantro, northern lights, vetiver y geranio te invita a dar alivio
al cuerpo y cultivar una actitud de agradecimiento. El poder
transformador de la gratitud crea un ciclo magico de energia positiva,
atrayendo mas bendiciones a tu vida y promoviendo la alegria. Usala en tu
difusor para estimular la mente y relajar el cuerpo en situaciones de estrés.
Para liberarte de sentimientos negativos, aplicala en munecas y nuca.

USOS:

Difusion Relajante: Disfruta de la Sinergia Gratitud en tu difusor para
estimular la mente y disipar el estrés, especialmente en momentos de
tension.

Liberacion de Sentimientos Negativos: Aplica 2-3 gotas en munecas y
nuca para liberarte de emociones negativas y fomentar la autenticidad.
Rituales de Agradecimiento: Antes de dormir, utiliza un roll-on con
Gratitud en tus munecas e inhala profundamente. Acompana

este ritual escribiendo en un cuaderno tres cosas por las

que te sientes agradecido/a.

Protégete con el Poder de la Gratitud: Experimenta la

sinergia Gratitud como tu aliado diario para enfrentar

el estrés laboral, liberar emociones atrapadas y cultivar

una conexion mas profunda contigo mismo/a.

\[[4?
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GRATITUDE"

Essential Oil Blend
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Ay Harmony va mas alld de ser solo una mezcla de aceites esenciales; es una
Al experiencia que fomenta la sanacion fisica y emocional. Equilibra los chakras, on
’ ” . . . '’ . Ve . .
‘ conecta el cuerpo emocional y espiritual con el fisico, y reduce el estrés. Disipa los
}-_,/‘ sentimientos de discordia, eleva el estado de animo y crea una actitud positiva, ‘\‘\
S ayudandote a estar en armonia con las personas, las cosas y los ciclos de la vida. ~
N J )
L l Equilibrio Energético: Pon una gota de Harmony en la mano izquierda, activalo, \(;
inhalalo profundamente y aplicalo en los chakras dando circulos hacia la derecha.
ALA
_ Ambiente Armonioso: Difunde en la habitacién para elevar el estado de animo y =
— promover una actitud positiva. il
. oz oz 9 p q 9 A
%A Estimulacion Acupresion: Aplica en el I6bulo de la oreja y estimula los puntos g7
de acupresion. {
7
2r Masaje Relajante: Diluye con V6 para un masaje corporal que calme y equilibre.
// . ’ o
| Inhalacion Diaria: Inhala profundamente varias veces al dia para equilibrar las i
q n emociones.
/ Ritual Previo al Sueno: Aplica en todos los chakras dando circulos
' hacia la derecha antes del contacto sexual para intensificar 7
el momento.

Bano Armonizador: Mezcla 5-10 gotas con 2 tazas de sales de
Epsom y anade a tu banera para calmar y equilibrar las emociones. ——_ 2

los hombros antes de acostarte para un sueno reparador.

You? }c’i [VING'

@judithsandor
encuentratuesencianatural.com

HARMONY

§ Antes de Dormir: Aplica 1-2 gotas en las plantas de los pies y
==
|

A

{
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— CHRISTMAS SPIRIT

La Sinergia Christmas Spirit no solo apoya tu sistema inmunoldgico, sino que también
actua como un potente escudo contra virus y bacterias. Transforma tu espacio en un
entorno navideno, inspirando sentimientos de amor y conexién. Neutraliza las
vibraciones de conflicto, tristeza y malestar, creando un ambiente calido que disipa la
ansiedad.

USOS:

Para un Ambiente Navideno: Difunde en tu hogar para crear un ambiente positivo
y anclar recuerdos durante la época navidena.

Chimenea Acogedora: Agrega unas gotas a la lena antes de meterla a la chimenea
para infundir el espacio con el espiritu navideno.

Spray Magico: Mezcla 6-8 gotas en un atomizador con agua y rocialo alrededor de
tu cuerpo y en tu casa para llevar la magia contigo.

Eleva tu Mente: Aplica una gota en tu coronilla para elevar tu mente y equilibrar tus
emociones.

Facilita la Respiracion: Para mejorar la respiracion, pon 2-3 gotas en un recipiente
con agua caliente e inhala el vapor cubriéndote la cabeza.

Estimula el Sistema Inmune: Aplica en la planta de los pies para

fortalecer tu sistema inmunolégico.

Masaje Relajante: Diluye con V-6 para un masaje de cuerpo

completo, calmando el estrés y la ansiedad.

Reuniones Sociales: Difunde en tu hogar durante tus reuniones . e
sociales para compartir la magia navidena.

Mejora la Circulacién: Diluye con V-6 y aplica en tus piernas,
dando masajes hacia arriba para mejorar la circulacion.

Youx 3‘% [VING'
@judithsandor

encuentratuesencianatural.com BHR'STMAS
SPIRIT"

Essential Oil Blend
15 mi
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BELIEVE ”
S o .
f.}'[ { &
N PROPIEDADES: '
Al Esta mezcla extraordinaria proporciona claridad mental, inspiracion y fomenta 4
E sentimientos de esperanza y fe. Su objetivo es liberar emociones del pasado,
7 permitiendo experimentar salud, alegria y vitalidad. [;Q
e ~
N )
%
L l US0S: |
Superar Barreras Emocionales: Utiliza Believe para superar las barreras (v
emocionales que frenan tu crecimiento personal.
Alcanzar Niveles de Conciencia Mas Altos: Aplica en el corazén para liberar e
. emociones del pasado y elevar tu conciencia espiritual. =)
=i Estimulo Creativo: Aplica en la frente, sienes y corazén para potenciar tu ;i--"
) creatividad y enfoque en la realizacion de proyectos. VA
/ Apoyo en Situaciones Dificiles: Usalo varias veces al dia en situaciones {
)/ desafiantes para mantener una mentalidad positiva y la confianza en
)

soluciones.

/| Rituales Nocturnos: Antes de dormir, inhala profundamente y 1
aplica en chakras para conectar con tu potencial ilimitado

mientras suenas.

COMO DESPERTAR SU PODER:

Perfume Inspirador: Usalo como perfume para agregar un
toque de inspiracion a tus reuniones de trabajo. :
Declaraciones Positivas: Verbaliza afirmaciones y decretos Young ,I VING
mientras inhalas y aplicas Believe en frente y corazon.
Terapia de Liberacion Emocional: Emplea Believe en R
% terapias de liberacion emocional para dejar ir el pasado B T
= y avanzar hacia el futuro. ! EIJL
I

? 10
LY L

@judithsandor Essential Qil Blend
\I encuentratuesencianatural.com 15 ml
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ABUNDANCE

LR @judithsandor

PROPIEDADES: encuentratuesencianatural.com

Mezcla que contiene aceite esencial de mirra, canela, incienso, pachuli,
)! naranja, clavo, gengibre y picea. Crea la ley de la atraccion y la frecuencia
de la prosperidad, el éxito y la plenitud. Aumenta la frecuencia del K
campo energético que nos rodea y transmite esa energia al ambiente, PN
N creando la ley de la atraccion. Cuando nos concentramos en "
pensamientos de abundancia e inhalamos este aceite, se crea un anclaje

=d

) ]
z’ é en nuestras células donde queda grabado como una huella digital L (;
i permanente. (
- USOS: >
Para atraer abundancia econdmica, éxito en nuestro trabajo, aumentar £
> nuestras capacidades personales, asi como para desbloquear los %‘,
| obstaculos que nos separan de nuestra plenitud personal. %-
=4 - Mezcla unas gotas en un atomizador con agua, y rocia sobre tus L
, tarjetas de presentacion, volantes y billetes, para atraer clientes y dinero. ™~ 4
s - Difunde en tu espacio de trabajo para tener la vibracién de Ia Lq-, Z
¥ abundancia. J
( - Combina el aceite de abundancia en la pintura con la que se pinta tu :

\ lugar de trabajo o tu negocio.

4 - Inhala directamente varias veces al dia diciendo una '
v,f/ | afirmacién de lo que quieres atraer a tu vida, en 2
\¥| presente como si ya estuviera pasando.

j, - Aplica diariamente en la planta de los pies para alinear k. E |
f“:;f tu vibracion con la de la abundancia. %,
=~ - Aplica en cada uno de los chakras, dando giros hacia D%
= la derecha, para aumentar las capacidades emocionales \
' de cada uno de ellos. ABUNDANCE
- Mezcla unas gotas en un atomizador con agua y rocia ?“?73’«}
alrededor de tu cuerpo, para aumentar tu campo . | ;
energético. MM ESSENTIAL OL B0 N
0.511. oz. (15 mi) :ég ‘
\\," |

\ E
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SEMANA

Gratitud por las Personas
Dedica esta semana a reflexionar sobre las personas que han impactado tu
vida.

Ideas para agradecer:

- Familia: Momentos compartidos, apoyo y ensefianzas recibidas.

- Amigos: Las risas, la companiia y el respaldo en los momentos dificiles.

- Mentores o guias: Quienes te han inspirado o ayudado a crecer.

- Conexiones: Personas que, aunque estuvieron brevemente, dejaron una huella
positiva. Y las que siguen en tu vida, aportandote tantos momentos maravillosos.
- Actos de bondad: estos que recibiste, incluso de desconocidos. O que hiciste,
por alguien y te llenaron de una gran satisfaccion

by @judithsandor 19



Pintar un mandala es mas que un acto creativo; es un viaje hacia tu interior.
Mientras llenas de color cada forma, siembra gratitud en cada trazo y observa
como la calma y la armonia florecen en tu vida.

by @judithsandor
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SEMANA2

Gratitud por los Momentos y Experiencias
Reflexiona sobre las experiencias que te han dejado aprendizajes, alegria o
paz.

Ideas para agradecer:

- Momentos felices: Celebraciones, logros y pequefios y grandes instantes de
felicidad.

- Lecciones de vida: Retos superados y aprendizajes que te ayudaron a crecer,
avanzar y sentir un gran orgullo por lo logrado.

- Momentos de calma: Espacios de tranquilidad como un paseo o un rato para ti.
- Conexiones especiales: Conversaciones profundas o momentos de conexion
espiritual.

by @judithsandor 29



Los mandalas nos invitan a detenernos y conectar con el presente. Pintarlos
en este diario es un recordatorio de que la gratitud se cultiva en los pequenos
momentos de paz y reflexion

30 by @judithsandor
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SEMANAS

Gratitud por lo Material y lo Cotidiano
Agradece por las cosas que facilitan tu vida y la belleza de lo cotidiano.

Ideas para agradecer:

- Hogar: Un lugar seguro donde descansar y estar contigo mismo.

- Alimentos y bienestar: La abundancia que nutre tu cuerpo y tu alma.

- Pequenos placeres: Una taza de café, una cancion, el aroma de un libro nuevo
y a tus aceites esenciales ( como olvidarnos de ellos)

- Herramientas utiles: Objetos que hacen mas facil o agradable tu dia, como un
teléfono o una manta calida.

by @judithsandor
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Cada mandala es un espejo de tu esencia, un espacio para expresar tu ener-
gia y tus emociones. Al colorearlo, permites que la gratitud fluya desde tu
corazoén hacia cada rincén de tu dia

40 by @judithsandor
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SEMANA 4
Y DIAS EXTRA

Gratitud por el Ao
Cierra el afo agradeciendo por todo lo que te ha dado y te ha ensefiado.

Ideas para agradecer:

- Logros y momentos importantes: Un hito personal, un nuevo habito adquirido,
0 un reto superado.

- Lecciones aprendidas: Reflexiona sobre los desafios y como te transformaron.
- Crecimiento personal:Reconoce los avances internos, grandes o pequefios,
que has logrado este afio.

- Relaciones valiosas: Agradece por las personas que estuvieron a tu lado y por
las nuevas conexiones que llegaron.

by @judithsandor 49


Camila Padrón Sandor


Los mandalas nos ensefnan que la vida esta hecha de ciclos y patrones. Al
pintarlos, honramos nuestro camino, encontramos equilibrio y llenamos cada
trazo con gratitud y propdsito
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EJERCICIO EXTRA: CARTA DE GRATITUD

Dedica un momento a escribir una carta agradeciendo al afio que termina. Re-
flexiona sobre las bendiciones, aprendizajes y personas importantes de este
ano. Reconoce como todo lo vivido te ha preparado para el proximo capitulo.
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SIGUE CULTIVANDO LA GRATITUD

El final del afio es solo el comienzo de una vida llena de gratitud. Si sientes que
esta practica te ha ayudado a ver la vida desde una perspectiva mas positiva, jte
animo a continuar con ella!

Ejercicios de Gratitud para Profundizar

Incorpora dinamicas distintas para mantener el interés y profundizar en tu practica:
- Cartas de gratitud: Escribe cartas a personas importantes para ti, aunque no las
entregues.

- Tarro de gratitud: Cada dia escribe algo por lo que estés agradecido y guardalo
en un tarro. Al final del mes o afio, léelos todos.

- Gratitud al despertar: Cada mafana, agradece en voz alta tres cosas antes de
empezar tu dia.

- Gratitud por lo “negativo”: Reflexiona sobre las lecciones que te han dejado situa-
ciones dificiles y como te han hecho mas fuerte.

- Dibuja tu gratitud: Si te gusta lo visual, crea ilustraciones o collages que represen-
ten aquello por lo que estas agradecido.

Espacios de Reflexion Mensual

Al final de cada mes, dedica una pagina para hacerte estas preguntas:
- ¢, Qué fue lo mejor de este mes?

- ¢, Qué desafios enfrenté y qué aprendi de ellos?

- ¢, Quién o qué me sorprendio positivamente?

- ¢, Como puedo seguir practicando la gratitud en mi dia a dia?

Mini-Retos Semanales de Gratitud

Para mantener el habito, prueba un reto por semana:

1. Escribe 10 cosas simples que te hagan feliz.

2. Agradece algo inesperado que haya sucedido.

3. Reflexiona sobre algo que solias dar por sentado y ahora valoras mas.

4. Dedica un momento a agradecer por alguien y hazle saber como te hace sentir.
5. Encuentra una cosa positiva en un dia complicado.

Agradecer es algo que nunca deberiamos dejar de hacer en nuestras vidas, ya que
sus beneficios son tantos que ni siquiera podemos imaginarlos. Aprovecha esta
costumbre y sigue adelante con ella.”
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Los mandalas son una puerta abierta a la creatividad y al bienestar. Este ul-

timo es para que sigas pintando cuando lo necesites, creando un momento

solo para ti y llenandolo de gratitud por todo lo que eres y todo lo que esta
por venir.
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CIERRE INSPIRADOR: REFLEXION PARA EL NUEVO ANO

Agradecer por el afio que termina nos permite cerrar un capitulo con amor
y paz, y abrirnos a un nuevo comienzo con esperanza, confianza y grati-
tud.
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PLANTILLA DE
PROPOSITOS
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METAS Y PROPOSITOS

METAS DE DESARROLLO PERSONAL:

1. META:
- Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

2. META:
- Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

5. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:
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METAS Y PROPOSITOS

METAS DE DESARROLLO PERSONAL:

1. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

2. META:
. Plazo:

. Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

5. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:
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METAS Y PROPOSITOS

METAS DE DESARROLLO PERSONAL:

1. META:
- Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

2. META:
- Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

5. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:
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METAS Y PROPOSITOS

METAS DE DESARROLLO PERSONAL:

1. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

2. META:
. Plazo:

. Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:

5. META:
. Plazo:

- Pasos a seguir:

- Por qué es importante para mi:
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CONCLUSION

La Gratitud como Camino hacia una Vida Plena

A lo largo de este diario hemos explorado como la gratitud, aunque parece un
gesto simple, tiene el poder de transformar profundamente nuestra perspectiva,
nuestras emociones y nuestras experiencias. Practicarla nos invita a reconectar
con lo esencial, a valorar lo que ya tenemos y a descubrir la abundancia que
reside en lo cotidiano.

La gratitud no es solo un habito, es un estilo de vida que nos permite vivir con
mayor plenitud y presencia. Nos abre el corazén a aceptar lo bueno, lo inespe-
rado y hasta lo desafiante, porque todo forma parte del camino hacia nuestro
crecimiento personal.

Creo que cada uno de nosotros tiene el poder de crear una vida llena de signifi-
cado, y la gratitud es una herramienta clave para lograrlo. Este diario no solo ha
sido un espacio para aprender, sino una invitacion a sembrar semillas de gratitud
que sigan floreciendo mucho después.

Que esta practica te acomparie no solo durante este mes, sino a lo largo de tu
vida. Que la gratitud sea la brujula que te guie, el refugio donde encuentres paz
y el puente hacia los suefios que aun estan por venir.

La gratitud no solo cambia la manera en que vemos el mundo; cambia la manera
en que el mundo nos responde. Cada agradecimiento es un paso hacia una vida
mas consciente, mas abundante y mas conectada con nuestra esencia.

Gracias por formar parte de esta experiencia, por compartir tu luz conmigo y por
permitirme acompanarte en este camino. Recuerda: la gratitud es tu aliada, y el
mundo siempre tiene algo maravilloso que ofrecerte si estas dispuesto a verlo.

Con gratitud infinita,
Judith
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