PROTOCOLO GRATUITO

LLO QUE NADIE TE DIJO SOBRE
tu energia, tu ciclo
y el sistema que nunca
fue disenado para ti

por Maryell Cisneros
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Hubo un tiempo en que

era sagrado.

El mundo moderno lo ha borrado tan bien que a
veces nos olvidamos que existi6. Hubo culturas
enteras donde el ciclo de una mujer no era un
inconveniente sino el calendario por el cual la vida
se regia. Donde su capacidad de crear, de nutrir, de
sostener y de soltar era reconocida como una forma
de poder que ningun ritmo lineal puede replicar.

Eso se perdio. Y en ese proceso todo lo que antes
era honrado hoy es etiquetado como debilidad. Tu
ciclo parece un obstaculo. Tu intuicion,
exageracion. Tu necesidad de ritmos distintos,
inconsistencia.

Y asi llegaste aqui creyendo que el problema eres
tl, cuando en realidad te pidieron que vivieras
contracorriente en un ritmo que nunca fue disefiado
para tu cuerpo, y luego te culparon por el
agotamiento.

maryell cisneros

Conscious Wellness Group, LLC aryellcisneros /ell.me // Informacion confidencial // Prohibida su reproduccion, distribucién o venta



El sistema que te agoto

El mundo corporativo se construyé sobre un ritmo
que nadie cuestion6é durante afios: que todos los
cuerpos funcionan igual, que la energia es
constante, que el mismo nivel de rendimiento es
posible todos los dias, todas las semanas, todos los

meses.

Ese sistema fue construido sobre el cuerpo
masculino, que se rige por un ciclo de 24 horas.
Fue disefiado sin considerar que existias. Y cuando
llegaste, el mensaje fue claro: adaptate o quédate

atras.
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Reflexiona

Tomate el tiempo de reflexionar y contesta con honestidad.

¢En qué momentos de tu semana o tu mes has sentido que tu energia "falla"
cuando no deberia? ¢ Qué te dices a ti misma en esos momentos?

Piensa en una situacion reciente en que te exigiste rendir igual que todos
aunque por dentro algo no estaba alineado. ¢ Qué paso en tu cuerpo?

¢Alguna vez alguien te dijo que eras "demasiado sensible" o "inconsistente"?
¢, Como internalizaste eso?
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S E C C I O N 0 2

Las 4 fases de tu ciclo
y la inteligencia
que cada una lleva.

Tu cuerpo funciona en ciclos de aproximadamente
28 dias. Dentro de ese ciclo hay cuatro fases
distintas, cada una con su propia energia, su propia
inteligencia y su propio propasito.

Hay una fase para crear, una para ejecutar, una
para reflexionar y una para soltar. Cuando el cuerpo
pide quietud no esta fallando, se esta preparando
para empezar de nuevo.
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Tu energia

Tomate el tiempo de reflexionar y contesta con honestidad.

¢Has sentido que hay semanas con muchisima energia y semanas en que
simplemente no puedes rendir igual sin importar cuanto descanses? ¢Qué te
dices en las semanas dificiles?

Cuando te sientes productiva, creativa y presente, ¢cOmo es tu energia?
¢, Qué estas haciendo, como te sientes en tu cuerpo?

Si pudieras organizar tu mes alineandote con tus propios ritmos, ¢coémo se
veria tu vida profesional? ¢ Y tu vida personal?
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La intuicion que

Tu cuerpo siempre supo.

Pero el sistema nos hizo pensar que esa
inteligencia es exageracion. Aprendiste a vivir
ignorandola, a sobrevivir desconectandote del unico
ritmo natural que siempre fue tuyo.

Te lo dijo con cansancio. Con esa tension en los

hombros que no desaparece aunque duermas. Con

la ansiedad antes de que empiece la semana. Con

la sensacion de contraerte cada vez que entras a

ciertos espacios, ciertas reuniones, ciertas R
conversaciones.
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Tu cuerpo

Tomate el tiempo de reflexionar y contesta con honestidad.

¢,Cuando fue la dltima vez que tu cuerpo te dio una sefal clara y la ignoraste
para poder seguir funcionando? ¢ Qué paso después?

¢Hay alguna seiial fisica que reconoces como tuya, un dolor, una tension,
gue aparece cuando algo en tu vida no esta alineado?

Escribe libremente por 3 minutos: ¢qué le dirias a tu cuerpo si pudieras
hablarle directamente hoy?
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[L.a mentira

Te ensefiaron que tu ciclo era un obstaculo, que tus
emociones eran una debilidad, que para ser tomada
en serio tenias que funcionar como un hombre.

No viniste a este mundo a hacerte chiquita para
caber en un sistema que nunca fue disefiado para
contenerte. Viniste a crear, a nutrir, a disefiar una
vida que se sienta expansiva y tuya.

Y lo que llevas afios llamando inconsistencia o falta
de disciplina tiene otro nombre: inteligencia ciclica.
Una que el sistema nunca supo aprovechar porque
nunca se tomo el tiempo de entenderla.
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Ya es tiempo

Tomate el tiempo de reflexionar y contesta con honestidad.

¢, Qué creencia sobre tu cardcter, tu disciplina o tu capacidad estas lista para
soltar después de leer esto?

¢,Qué cambiaria en cémo te tratas a ti misma si dejaras de medirte como lo
hace el sistema corporativo?

Escribe una sola oracion que describa quién eres cuando actias desde tu
propio ritmo, no desde el que te impusieron.
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No tienes que
seguir cargando

La informacion no es lo que te mueve. Lo que te
mueve es tener a alguien que ya recorrié el camino
caminando contigo y un grupo de mujeres que
entienden exactamente lo que estads viviendo
porque lo estan viviendo también.

Por eso creé Transiciones: 12 semanas
acompafiada por mi y por un grupo de mujeres en
la misma situacién que ta, donde podras redisefiar
tu vida profesional hacia un ritmo mas tuyo, que te
permita vivir mas plena y donde crearas una
estrategia para tu carrera. Con direccion, ruta e
implementacion.

DIRECCION RUTA IMPLEMENTACION
Claridad de El mapa de Los pasos
quién eres como llegas concretos

y hacia dénde ahi desde donde gue te mueven

quieres ir estas cada semana
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https://www.maryell.me/transiciones

