AUDIO 1

EL CAMBIO para mujeres emprendedoras.

El cambio no empieza afuera: empieza en el cuerpo.

Y aunque lo sabemos con la mente, pocas veces lo reconocemos en la piel.

Las mujeres latinas que habitan entre mundos viven el cambio como una doble exigencia. Por
un lado, sostener su identidad bicultural; por otro, funcionar en entornos donde se espera
fortaleza constante. De ahi nace la mdscara emocional, ese “todo bien” que se activa incluso
cuando el sistema nervioso esta en alerta.

La mascara no es falsedad: es supervivencia. Es la forma en que el cuerpo intenta seguir
adelante cuando el cambio se acumula mas rdpido de lo que puede procesar.

Lo que suele ocurrir en la experiencia interna

Identidad bicultural: sentir que eres “demasiado” o “muy poco” para cada espacio.
Surface acting: mostrar calma mientras por dentro sostienes tension.

Agotamiento invisible: seguir funcionando sin chispa.

Estrés de aculturacion: navegar cddigos, expectativas y ritmos distintos.

Burnout de alto rendimiento: rendir bien... pero sin sentirte bien.

Como responde el cuerpo

Alerta cuando hay incertidumbre.

Contraccion cuando hay sobrecarga.

Desconexién cuando ya no queda energia para sostener.

Idea clave

La regulacién no es calma perfecta: es volver a ti lo suficiente para decidir desde claridad.
Pregunta guia

¢Qué sefiales me da mi cuerpo cuando estoy tomando decisiones desde la tensién?
Cambiar de pais, de rol, de proyecto o de identidad profesional genera pérdidas que nadie
nombra, pero que el cuerpo si registra.

Como se manifiesta

Ansiedad funcional

Irritabilidad o desconexion.

Sensacion de estar “fuera de mi”.

Dificultad para disfrutar incluso de lo que va bien.

Estos duelos pueden venir de:

Migracion o reinvencion profesional.

Cambios en roles familiares.

Pérdida de comunidad o pertenencia.

Transiciones de negocio que exigen soltar versiones anteriores de ti.

Pregunta de reflexion

¢Qué he perdido en este proceso que aun no he reconocido?

AUDIO 2

EL CAMBIO para mujeres emprendedoras

Herramientas concretas para moverte con el cambio

El documento ofrece practicas simples, profundas y aplicables. Aqui un mini-plan tactico
semanal para una emprendedora.

A. Mindfulness — Presencia para decidir

Cuando usarlo: antes de reuniones, negociaciones, grabaciones o decisiones importantes.




Como aplicarlo:
1. Siéntate o quédate de pie con ambos pies en el suelo.
2. Observa tres respiraciones sin cambiarlas.
3. Nombra en silencio: “Estoy aqui”.
Qué facilita: claridad, precisién, menos reactividad.
B. Respiracion 4-7-8 — Regular antes de responder
Cuando usarla: correos dificiles, conversaciones tensas, momentos de exposicién.
Como aplicarla:

1. Inhala 4.
2. Sostén7.
3. Exhala 8.

Repite tres ciclos.

Qué facilita: bajar activacion, responder desde centro.
C. Journaling de transito — Nombrar lo que cambia
Cuando usarlo: al inicio o cierre de semana.
Como aplicarlo:
Escribe 10 minutos respondiendo:
“éQué esta cambiando en mi negocio o en mi vida que aun no he dicho en voz alta?”
Qué facilita: claridad emocional, decisiones mas honestas.
D. Pausa somatica — Volver al cuerpo
Cuando usarla: cuando sientas tension, aceleracion o desconexion.
Coémo aplicarla:

1. Coloca una mano en el pecho y otra en el abdomen.

2. Exhala largo.

3. Siente el peso del cuerpo.
Qué facilita: volver al presente, bajar la mascara.
Cierre.
Integracion final

e La psicologia te ayuda a nombrar lo que pasa.

e El cuerpo te ayuda a sentir lo que pasa.

e Las herramientas te ayudan a actuar desde un lugar mas verdadero.
Mensaje final para la emprendedora
El cambio no viene a romperte.
Te recuerda que puedes cambiar de forma sin perder tu esencia.
Ultima pregunta guia
¢Qué decision estratégica puedo tomar esta semana desde la parte de mi que ya sabe
adaptarse?




