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Jluminarte Para Juminar \},«

30 DIAS
PARA
RETOMAR LA
SENDA

i Un camino de Elul a Rosh Hashana.




Dia 1 — Empieza el camino

Hashem no espera perfeccion.
Espera disposicion.
Solo hace falta dar el primer paso.

HOY: Regalate 5 minutos de silencio. Sin movil.

Di una Beraja con toda la intencion.

¢Qué necesito escuchar de mi que
llevo demasiado tiempo ignorando?

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con Hashem
y contigo misma



Dia 2 — Gratitud

Mira tu vida con ojos nuevos.
En los dias dificiles siempre existe
algo PARA AGRADECER.

HOY: PARA REFLEXIONAR

(Queé regalo he pasado por alto?

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con Hashem
y contigo misma



Y
Dia 3 — Perdon

Perdonar no siempre significa olvidar.

Significa dejar de cargar un peso que ya no necesitas.

“Detras de las acciones van los
corazones. — Rab Dessler”

HOY: Piensa en alguien a quien puedas

empezar a perdonar.

;Qué emocion necesito soltar?

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con Hashem
y contigo misma



Dia 4 — Hablar con Hashem

No hace falta elaborar un discurso.

Sincérate. Exprésale tus dudas y tus miedos.

“Envia a Hashem tu carga y El te
sustentard. (Salmos 55:22) “

HOY: Dedica dos minutos a hablar con
Hashem, abre tu corazén y expresas tus

necesidades.

para conectar con Hashemy contigo misma



Dia 5 — Obsérvate “5;
con ternura

Hacemos esfuerzos para ser
amables con los demas.

A veces olvidamos serlo
con nosotras mismas.

HOY: Cambia una critica por una

palabra amable hacia ti misma.

;Como le hablaria a una buena amiga
si viviera lo mismo que yo?

Nos vemos maiiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 6 — Escuchar

Vivimos rodeadas de ruido.
Elul nos invita a escuchar.

No solo a Hashem, también
a nuestra propia Alma.

HOY: Apaga el mévil durante 10 minutos.

Escucha tu respiracion.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con Hashem
y contigo misma
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Dia 7 — Un pequeno cambio

No necesitas una revolucion.
Solo una decision pequena.
Los grandes cambios empiezan con un
gesto sencillo.

HOY: Haz una cosa diferente que acerque tu

vida a la persona que quieres ser.

Nos vemos maiiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 8 — La fuerza de una
palabra amable

« La muerte y la vida estdn en poder
de la lengua. (Proverbios 18:21) «

En Elul hacemos teshuva
rectificando nuestra manera

de hablar

HOY: Regala un elogio sincero a alguien.

¢Mis palabras acercan o alejan a las personas?

Nos vemos maifiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 9 — Contfia '?/

“Encomienda a Hashem tu camino:
confia en EI, y El actuardsaimo 37:5)

Debemos aprender a soltary
confiar, aceptando que no
podemos controlarlo.

Hay cargas que no fueron
hechas para permanecer
sobre nuestros hombros.

HOY: Escribe tu preocupacion

y entrégasela a Hashem.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 10 — Ver el bien x?"

El bien se encuentra
en una sonrisa, una
llamada o un gesto de
paciencia.

HOY: Haz un acto de bondad

sin esperar nada a cambio.

¢A quién puedo alegrarle
el dia hoy?

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 11 — Escuchar
el shofar del corazon

El sonido no solo despierta los oidos.

Despierta el Alma.

Nunca es tarde.
Nadie esta demasiado lejos.

HOY: Dedica dos minutos a valorar la

teshuvd. Es el mayor regalo de Hashem.

¢ Qué parte de mi necesita despertar?

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 12 — L\)

Pedir perdon

Pedir perdon no te hace
pequena ni debil.

Te hace libre.

El orgullo pesa mucho
mas que una disculpa.

T T s :
HOY: Da el primer paso. Si has herido

a alguien o una relacion se ha marchitado,
se valiente.

Nos vemos maifana. Que hoy tu corazéon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma
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Dia 13 — Perdonarte

El perddn mas dificil es el que nos
ofrecemos a nosotras mismas.

Hashem conoce tus caidas, pero
también tu deseo de levantarte.

HOY: Escribete una carta de ternura.

Hablate como hablarias a tu hija o
hermana.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 14 — La alegria
también es sagrada

La espiritualidad no solo
vive en las lagrimas.

Florece en larisa,
expresando que no estamos
solas.

"Servid a Hashem con alegria.«
(Salmo 100:2)

HOY: Haz algo que llene tu corazon de

alegria. Sin culpa.

Nos vemos maifiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 15 — La mitad del camino
lul

Elul nunca tratd de perfeccion.

Trata de seguir intentandolo.

HOY: Felicitate por el camino
recorrido.

EN LA PRACTICA:

Programa ddénde y con quién
compartirds las comidas de
Rosh Hashana.

Nos vemos maifiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 16 — La paciencia

Todo lo que crece necesita tiempo.

También el Alma.

No te compares.

HOY: Respira antes
de reaccionar.
Cuenta hasta 10

O recuerda un

salmo.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma
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Dia 17 — La gratitud transforma

La gratitud abre el corazon para reconocer las
bendiciones que ya estan presentes, antes incluso
de pedir.

HOY: Escribe 5 bendiciones que normalmente
das por hechas.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 19 —Acostumbrate
a no juzgar

No conocemos las batallas
que libra cada persona.

Antes de juzgar... elige
comprender.

HOY: Cultivala empatiayla

comprension en cada interaccion.

EN LA PRACTICA: Revisa
tus ingredientes para
evitar el estres.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 20 — La confianza
Ocupate de lo que
depende de ti.

Lo demas... entrégalo a
Hashem.

HOY: Exprésale a Hashem tu fe,
confiando y soltando lastre.

EN LA PRACTICA: Incluye los
alimentos especiales (Simanim)
en tu lista de la compra.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 21 —
[.a sencillez

Hashem nos habla en lo
cotidiano.

En un café, una sonrisa,
un atardecer.

HOY: Camina despacio.
Observa la belleza que

normalmente pasa
desapercibida.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 22 —
Generosidad

Dar no siempre significa dinero.

Regala atencion, paciencia, una
palabra amable.

HOY: Regala algo que no se pueda
comprar.

EN LA PRACTICA: Prepara y
congela postres/platos para llegar
mas descansada.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 23 — Volver
B aempezar

Aunque ayer no haya
salido como esperabas...

Hoy vuelves a tener
una oportunidad.

HOY: Vuelve a intentarlo.
Es un privilegio.

EN LA PRACTICA:
Continua preparando en
los ratos libres.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 24 —
[.a humildad

Aceptar que aprendemos
nos hace mas sabias.
Mas humanas.

HOY: Reconoce algo

que puedas mejorar, sin
juzgarte.

EN LA PRACTICA:
Prepara una receta
tipica de tu familia para
recordar a quienes ya no
estan, Los sabores
perpettan su recuerdo.

Nos vemos maifiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 25 —
Bendecir

Habla bien.
Piensa bien.
Desea el bien.

LLas bendiciones
transforman el
| corazony el

EN LA PRACTICA: Reparte tareas de casa.

Explica a tu familia la mitzva de recibir la
...hogar limpio y bonito.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazon encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 26 — Tu proposito

“ Hashem es mi Pastor,
nada me ha de faltar’

Acepto que no soy perfecta,
pero si auténtica.

:Como quiero presentarme ante
Hashem el dia de Rosh Hashana?

EN LA PRACTICA:

Seguimos organizando la casa.

Nos vemos mafiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Dia 27 — Esperanza

Mientras hay vida, siempre hay
posibilidad de retomar la senda.

Nunca es tarde.

HOY: Entiende que el momento mas
Importante es AHORA.

EN LA PRACTICA: Prepara las comidas
frescas de ultima hora.

Nos vemos mafiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con
Hashemy contigo misma



Nos ven

Dia 28 —

La mujer que quiero ser

Cierra los 0jos suavemente.
Visualiza la version mas pleng
radiante y amorosa de ti mis
Ella vive en paz, confia en su
intuicion y actua desde el
corazon.

HOY: Da un paso consciente hacia ella.
Un pequeno gesto cuenta.

EN LA PRACTICA: Regalate un momento de paz
o un pequeno detalle que te recuerde tu valor.
Renueva tu energfa.

Hashemy contigo misma

nos manana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con



Dia 29 — Gracias por el camino

Mira todo lo que has recorrido.

Quiza nadie lo haya visto. Pero Hashem si.

EN LA PRACTICA: Compra unas flores para decorar

tu casa y agradecer a Hashem por Su benevolencia.

Nos vemos maiana. Que hoy tu corazén encuentre un motivo para conectar con Hashem
y contigo misma



Dia 30 Rosh Hashana

“Crea en mi, oh Dios, un corazon
limpio, y renueva un espiritu
recto dentro de mi.”

(Salmo 51:10) | Reina Valera

Llegas con tus y aprendizajes.
Y con la certeza de que Hashem
sigue creyendo en ti.

Unete a nosotras en Mujer Judia

www.Mujerjudia.com

Contamos contigo

Juntas somos mas fuertes
Juntas somos mas fuertes




# Shana Tova ~
Umetuka. » @&

Quie este nuevo ano le encuentre con un corazon mds sereno,

A una fe mas profunda y la valentia de seguir creciendo.
Ve . — ‘ o g Tl
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