P R O T O C O L O G R AT U I T O

cPor qué emprender no es para ti
si pasaste por un burnout en corporativo?

Estrategias para dejar de repetir
los mismos palrones

por Maryell Cisneros
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;Te ha pasado que tienes

Un negocio, un proyecto, un podcast, un libro. Algo que sientes que quieres traer al mundo
pero que cada vez que intentas avanzar, la vida ya esta demasiado llena. El trabajo, la
familia, la vida social, las responsabilidades de siempre. Y esa idea se queda flotando,
esperando un momento que nunca llega.

Las ideas no aparecen por accidente. Estan buscando a alguien que tenga el espacio
mental y emocional para crearlas desde su sabiduria y su creatividad. Pero cuando estas
operando en modo supervivencia, cuando la energia no te alcanza ni para lo basico, no hay
espacio para escuchar nada.

Lo que hoy quiero que entiendas es esto: todo tiene un tiempo, un proceso y una estrategia.
No puedes obligarte a construir algo nuevo cuando estas viviendo en supervivencia. Hoy te
quiero mostrar exactamente cOmo crear ese espacio y dejar de repetir los patrones que te

tienen estancada.




Elige un camino
alineado con lo que va eres.

Uno de los errores mas comunes que cometen las mujeres cuando sienten que algo tiene
gue cambiar es empezar a buscar afuera lo que ya tienen adentro. Cursos, certificaciones,
ideas de negocio, carreras completamente nuevas. Como si 10, 15, 20 afos de experiencia
de repente no contaran para nada.

Tu préximo paso no esta en empezar de cero. Esta en reconocer qué es lo que ya sabes
hacer extraordinariamente bien, qué tipo de trabajo te da energia en lugar de quitartela, y
desde ahi elegir una direccién que se sienta alineada con quien eres hoy, no con quien el
sistema corporativo te pidio que fueras.

Sin esa claridad, todo lo que construyas va a sentirse como otro trabajo mas.

s9ué harias profesionalmente si supieras que no puedes fallar
v el dinero no fuera una variable?
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Elige
Li camino.

Tomate el tiempo de reflexionar vy contesta con honestidad.

01 ¢, Qué haces tan bien que casi no te das cuenta de que es una habilidad? ¢Qué es
lo que la gente siempre te pide?

02 ¢ Qué tipo de trabajo te da energia en lugar de quitartela? ¢ Cuando fue la ultima vez
gue perdiste la nocion del tiempo haciendo algo profesional?

03 Si tuvieras que describir tu préxima etapa en una sola oracién, sin mencionar un
titulo ni una industria, ¢,como seria?
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[dentifica qué
le esta causando burnout.

No todo lo que te agota merece seguir en tu vida. Pero antes de poder soltar algo, primero
tienes que verlo con claridad.

El burnout rara vez llega de un solo lugar. Llega acumulado, de afios de decir que si cuando
querias decir que no, de sostener roles que ya no te representan, de operar desde una
identidad que construiste para sobrevivir en un sistema que no fue hecho para ti.

El cambio empieza cuando identifiques qué estas lista para dejar ir.

s9ué parte de tu vida profesional actual sabes que yva no es para ti,
pero sigues sosteniendo de todas formas?
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[dentifica
el patron.

Tomate el tiempo de reflexionar vy contesta con honestidad.

01 ¢ Qué situaciones, personas o dinamicas en tu trabajo actual te drenan mas

energia? ¢ Cudles llevas mas tiempo tolerando?

02 ¢, Qué parte de tu identidad profesional construiste para cumplir las expectativas de
otros y no las tuyas?

03 Si pudieras quitarle algo a tu vida profesional esta semana sin consecuencias, ¢qué
seria lo primero que quitarias?
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Ordena tus finanzas

Una de las razones por las que las mujeres no se mueven, aunque sepan perfectamente
gue algo tiene que cambiar, es el dinero. No porque sean irresponsables o no tengan vision.
Sino porque nadie les ha dado un plan concreto y sencillo para hacer la transicion sin que

su estabilidad se caiga en el proceso.

El miedo financiero toma decisiones por ti cuando no tienes claridad. Te hace quedarte
donde estas aunque estés agotada, o lanzarte sin red aunque no sea el momento. Un plan

financiero no tiene que ser complicado.
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Ordena

Tomate el tiempo de reflexionar vy contesta con honestidad.

¢, Cudles son tus gastos reales e innegociables cada mes? ¢Sabes exactamente

cuanto necesitas para vivir sin estrés financiero?

¢ Qué deudas o compromisos financieros estan condicionando tus decisiones
profesionales hoy?

Si tuvieras que diseilar un plan para darte 6 meses de runway y hacer una
transicion sin caos, ¢ por dénde empezarias?
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Recupera tu energia

No puedes construir algo alineado contigo si viene desde el agotamiento.

Antes de lanzar, antes de emprender, antes de dar el siguiente paso profesional, hay algo
que tiene que pasar primero y es recuperar tu calma. Aprender a actuar desde un lugar
diferente al que te causd el burnout. Porque si no cambias el estado desde el que
construyes, solo estas cambiando el escenario.

Tu energia no es un recurso infinito que puedes ignorar hasta que se acabe. Es la base
desde la que se construye todo lo demas.
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Recupera

Tomalte el tiempo de reflexionar v contesta con honestidad.

¢, Qué habitos o dindmicas en tu vida actual estan consumiendo tu energia sin darte

nada a cambio?

¢, Qué necesitarias soltar, aunque sea temporalmente, para empezar a recuperar tu
energia esta semana?

Escribe libremente por 3 minutos: ¢cdémo se sentiria tu vida si operaras desde la
calma en lugar de desde la urgencia?
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No tienes que
seguir cargando

Hay algo que veo repetirse sesion tras sesion, después de afilos acompafiando mujeres en
sus caminos profesionales: sus proyectos se caen, no saben como emprender, cOmo crear
algo propio. Y no se dan cuenta de que hay un proceso. De que no pueden empezar desde
el mismo lugar que las drend. De que hay que regresar a ellas mismas y crear desde la
calma, desde el gozo, y dejar de repetir los mismos patrones.

Y cuando intentas hacerlo sola es muy facil volver a perderte en el mismo proceso de
siempre. Por eso creé Transiciones: 12 semanas acompafada por mi y por un grupo de
mujeres en la misma situacion que td, donde podras elegir un camino alineado con lo que
ya eres, soltar lo que ya no se alinea, acomodar tus finanzas para moverte sin caos,
recuperar tu energia y desde ahi construir lo que sigue desde otro lugar.

DIRECCION RUTA IMPLEMENTACION
Claridad de quién eres El mapa de como llegas Los pasos concretos
y hacia dénde quieres ir ahi desde donde estas que te mueven cada semana

-,

:.‘_%f_ }‘
e/

maryell cisneros

Conscious Wellness Group, LLC // @maryellcisneros aryell.me // Informacién confidencial // Prohibida su reproduccién, distribucion o venta.



https://www.maryell.me/transiciones

