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Sensibilidad y Armonia

GUIA DE
AROMATERAPIA
PARA EL AMOR
PROPIOY LA
RELAJACION

INTRODUCCION

Bienvenido/a, a nuestra Guia de Aromaterapia para
el Amor Propio y la Relajacion. En Arte Sensibilidad
y Armonia, creemos en el poder de |la aromaterapia
para fortalecer el bienestar emocional y promover
el amor propio.

Esta guia te proporcionara informacion practica y
consejos para incorporar la aromaterapia en tu dia
a dia como herramienta para que puedas encon-
trar paz, armonia vy relajacion en tu vida cotidiana.
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CAPITULO 1

Introduccion a la Aromaterapia

La aromaterapia hace parte de la medicina alternativa que utiliza esencias y aceites esen-
ciales derivados de plantas para promover el bienestar fisico, mental y emocional, ya que
los aromas activan el sentido del olfato y nos conectan con nuestro inconsciente y activan

emociones y estados que influyen en el bienestar del cuerpo y la mente.

Diferencia entre aceite esencial y esencia

Aceites esenciales, técnicamente se trata de extractos obtenidos por destilacion de
partes especificas de plantas (hojas, flores, tallos, raices, resinas, semillas y otras partes
de las plantas y frutas citricas). Se le llama aceite por su similitud en apariencia a un aceite
graso, pero en realidad son compuestos totalmente diferentes.

Esencia, la parte técnica. Se le dice esencia a los aceites esenciales que han sido modifi-
cados (diluidos en alcohol o en aceites conductores) o han sido obtenidos por otros proce-
dimientos diferentes a la destilacion, esto hace que su concentracion sea menor (no por
ello deja de ser terapéutico) y pueda ser utilizado para complemento de terapias alternati-

vas.

iLa aromaterapia puede Wf]/wﬁ wiw(w /

Nuestros aceites son mezclas y combinaciones de Aceites Esenciales y aceites vegetales
100% naturales, potencializados con amory proyeccidn positiva para fortalecer y cuidar la
energia, el cuerpo, el pensamiento y las emociones.

Haciendo uso de nuestras Esencias en la vida cotidiana de forma consciente ayuda a
mantener el equilibrio entre cuerpo, mente y espiritu, ya que nuestras esencias son com-
binaciones de aceites esenciales que ayudan a activar la conexidon con uno mismo, con-
trolar las emociones, fortalecer los pensamientos positivos, cuidar y elevar la energia, en
pocas palabras son Aromas que sanan las emociones, Calman el pensamiento y Alegran el

alma.
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Relajacion y reduccion del estrés:
Los aromas suaves ayudan a calmar la mente, reduce el estrés y promueve

un sueno reparador.

Mejora del estado de animo:
los aromas ayudan a conectar cuerpo, mente y espiritu, permitiendo elevar la

energia, por lo tanto, el estado de animo.

Alivio de dolores y molestias:
Algunos aceites esenciales tienen propiedades
analgésicas y antiinflamatorias. Pueden ayudar a aliviar dolores musculares, dolores

de cabeza y molestias articulares.

Fortalecimiento del sistema inmunolégico:
Algunos aceites esenciales poseen propiedades antimicrobianas y estimulantes del
sistema inmunoldgico. Pueden ayudar en la recuperacion de resfriados, quejas y

otras infecciones.

Mejora de la calidad del sueno:
Algunos aceites esenciales tienen propiedades que llevan a relajar la mente y el

cuerpo reduciendo el insomnio y promueven un suefo mas profundo y reparador.
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ACEITE AMOR

Fortalece el amory la felicidad, Eleva la
pasion y la autoconflanza, Acompana en

procesos de perddon y compasion. Despier-

ta recuerdos bonitos, despeja y relaja el
pensamiento, aporta bienestar, Ayuda a

trabajar la humildad, Despierta la sensibili-

dad positiva y la gratitud

(%

FORTALEZA
DEL SER

Despierta y fortalece el amor propio. Reduce

la depresion, Acompana momentos de
perddn y compasion, despierta el valory la
motivacion, Calma las emociones negativas.
Ayuda a encontrar lo bonito que hay en ti.
Ayuda a liberar endorfinas, hormonas de la
felicidad.

CALMA
EMOCIONAL

Estimula los pensamientos y las sensacio-
nes positivas, Alivia el estrés fisico, mental
y emocional. Perfecta para reducir los es-
tados de ansiedad, angustia, fatigay ner-
viosismo, Disminuye la tensién y el dolor de
cabeza, Equilibra y recupera la energia pro-
moviendo tranquilidad y vitalidad.
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Despierta el valor y la
tivacion restableciendo
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TECNICAS DE APLICACION Y
USOS PARA POTENCIAR EL

cnovprople

Existen varias formas de utilizar nuestros Aceites para potenciar el amor propio y
fortalecer tu bienestar. Aqui hay algunas técnicas de aplicacion y usos recomendados:

1. En las meditaciones, oraciones o en el momento que quieras: aplica unas gotas en la
palma de la mano (frotar, llevar las manos hacia la nariz e inhalar profundamente 3 veces
despacio.

2. Masajes: Mezcla unas gotas del aceite AMOR, Fortaleza del Ser o Calma emocional y rea-
liza masajes suaves en tu pecho, sienes y cuello para relajarte y fomentar el amor propio.

3. Banos Aromaticos: Agrega unas gotas del Aceite AMOR, Fortaleza del Ser o Calma emo-
cional a tu bano caliente o normal para disfrutar de un momento de relajacion y amor
propio. El aroma te envolvera y te ayudara a liberar tensiones y dejara tu piel hidratada.

4. Inhalacién Directa: Coloca unas gotas de aceite esencial en las palmas de tus manos,
frota las manos y luego inhala profundamente. La inhalacion directa del aroma puede
ayudar a calmar la mente y cultivar el amor propio.

5. Aromaterapia en la Ropa o Almohada: Rocia unas gotas del aceite AMOR, Fortaleza del
Ser o Calma emocional en tu ropa o almohada para disfrutar de su aroma relajante durante
todo el dia o la noche o puedes mezclar en un spray el aceite con alcohol y rociar los espa-
clos.

Al incorporar estos aceites esenciales en tu rutina diaria de cuidado personal, podras
potenciar el amor propio, la autoaceptacion y la confianza en ti mismo/a.

Incluye nuestros aceites en tu dia a dia y encuentra aquellos que te resuenen y te ayuden
a sentirte mas auténtico/a y en paz contigo mismo/a.

J honide’ gy caldide con aner g gt/
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BIENESTAR

Alivia la tensidon muscular, relaja el
cuerpo, relaja el sistema nervioso.
Genera sentimientos de bienestar,
alegria y vitalidad, Calma dolores de
cabeza frecuentes causados por el
estrés. Ayuda a recuperar la energia
para activar el cuerpo y la mente.
Calma dolores de artritis, muscula-
res y reumatismo.

DESCANSQ |

Ayuda a relajar el cuerps
y la mente para un
suenio reparador, reduce 2
depresion y el desanimo, B
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CREE ENTI

Eleva el pensamiento positivo, Ayuda a
elevar la energia y la vitalidad, despierta la
motivacion y la creatividad. Calma la
mente congestionada, Ayuda a enfocar los
pensamientos positivos, Ayuda a controlar
el estrés, la ansiedad, Fortalece la auto-

confianza.

JIENESTAR
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DESCANSO
Fomenta el descanso y el sueno repa-
rador. Reduce la depresion, el cansan-
cio crénico, Ayuda a relajar cuerpo y
mente. Ayuda a controlar el estrés, la
fatiga mental y la ansiedad, Libera en-
dorfinas, hormonas de la felicidad, au-

mentando la sensacion de tranquili-

dad y satisfaccion.

Cee enti
Ama o que eré :
Ama Lo que hac®




RITUAL DE AROMATERAPIA

ARA LOGRAR UN-ESTADO D
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A continuacion, te presentamos un ritual de aromaterapia para ayudarte a lograr un estado de

calma y serenidad en tu vida diaria:

Paso 1: Crear un Espacio de Bienestar:

Prepara tu espacio de relajacion, ya sea en tu dormitorio, sala de estar o cualquier lugar donde

te sientas cémodo/a. Asegurese de que sea un lugar tranquilo y libre de distracciones.

Paso 2: Enciende una vela:

Las velas aromaticas ayudan a dar calidez y sensacion de relajacion en el ambiente. Disfruta
del aroma relajante que se esparcira por el ambiente y respira profundamente para calmar la

mente.

Paso 3: Baino Aromatico:

Llena la banera con agua tibia y agrega unas gotas del aceite Bienestar, Descanso o Cree en ti.
Sumeérgete en el bano y reldjate durante unos 20 minutos. Si no tienes banera también puedes
diluir unas gotas del aceite en un litro de agua tibia o fria y aplicar en todo el cuerpo después

de enjuagar el jabon. Siente como el aroma te envuelve y te ayuda a liberar el estrés y las ten-

siones.

Paso 4: Masaje Relajante:

Nuestro aceite Bienestar es perfecto para este momento. Realice un suave masaje en sus

sienes, cuello y hombros para aliviar la tension y promover la relajacion.

Paso 5: Meditacion y Respiracion Profunda:

Siéntate comodamente en tu espacio de bienestar y cierra los ojos. Realice algunas respiracio-
nes profundas y conscientes para calmar la mente. Puedes practicar la meditacion o simple-

mente disfrutar de unos momentos de silencio y tranquilidad.

iDisfruta de los beneficios de la aromaterapia y regalate momentos de relajacion y autocuidado

en tu dia a dia!
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1. Crea tu Propio Espacio de Bienestar:

Elige un rincdn de tu hogar donde puedas relajarte y desconectar del estrés diario.

Decora este espacio con elementos naturales como plantas, velas ecoldgicas y piedras naturales
para crear un ambiente acogedor (usa elementos de tu agrado).

Utilice un difusor de aceites esenciales para llenar el ambiente con aromas relajantes y reconfortan-

tes.

2. Métodos de Aplicacion de nuestros aceites:

Inhalacion Directa: Coloca unas gotas de aceite esencial en las palmas de tus manos, frota las manosy
luego inhala profundamente para calmar la mente y las emociones.

Masajes: Mezcla unas gotas de uno de nuestros aceites y realiza masajes suaves en areas tensas o
doloridas para aliviar el estrés y las molestias fisicas. Nuestro aceite Bienestar es perfecto para ma-
sajes.

Bainos Aromaticos: agregue unas gotas de nuestros aceites a su bafio caliente para relajarse y disfrutar

de un momento de autocuidado.

3. Gombina la Aromaterapia con Otras Practicas de Cuidado Personal:

Meditacion: Acompana crear tus sesiones de meditaciéon con aromas relajantes como la lavanda o el
sandalo para un ambiente propicio para la introspeccidon y la serenidad, nuestros aceites Abundan-
ciay prosperidad y cree en ti son perfectos para acompanar tus meditaciones.

Yoga: Practica yoga en un espacio aromatizado con nuestros aceites para aumentar la sensaciéon de
bienestar y conexion con tu cuerpo.

Respiracion Consciente: Realiza respiraciones profundas y conscientes con los aromas de los aceites
esenciales para calmar la mente y reducir el estrés. Nuestros aceites Calma emocional y Fortaleza

del Ser son perfectos para estos ejercicios.

4. Cuida tu Sueno con Aromaterapia:

Utiliza nuestro aceite Descanso para promover un sueino reparador y mejorar la calidad del descan-
so. Rocia unas gotas del aceite Descanso de 3 a 5 minutos antes de ir a la cama en tu almohada o

ropa de cama para disfrutar de su aroma relajante durante toda la noche.

Al incorporar estos consejos practicos en tu rutina, podras disfrutar de los beneficios
terapéuticos de nuestros aceites y crear un espacio de bienestar que te ayude a cultivar la calma,
la serenidad y el amor propio en tu vida.
Escucha a tu intuicion y elige los aromas que te resuenen mas en cada momento, ya sea para la relajacion, la
revitalizacidon o el equilibrio emocional y jempieza a disfrutar de la aromaterapia y regalate momentos de
autocuidado y armonia!



Esperamos que esta Guia de Aromaterapia para el
Amor Propio y la Relajacion te haya brindado valiosa
informacion y practica para mejorar tu bienestary cali-
dad de vida. Nuestra mision es que encuentre equili-
brio y armonia en tu dia a dia, y la aromaterapia es una
herramienta poderosa para lograrlo.

iEmpieza a disfrutar de los beneficios
de la aromaterapia y del amor propio
y fortalece tu Ser!
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