GUIA DE CLARIDAD
EMOCIONAL PARA
EMPRENDEDORAS

Siyano quieres elegir entre tu proyecto y tu relacion
Una guia para mujeres emprendedoras que avanzan
profesionalmente, pero sienten que su vida emocional
les esta robando foco, energia y claridad.




) ANAELO
INTRODUCCION TERAPIA

Eres valida. Eso no esta en duda.
Tienes talento, visién y capacidad para sacar adelante tu proyecto. Y, de
hecho, avanzas. Pero lo haces con desgaste. Porque hay algo que se repite:

Cuando te implicas emocionalmente en una relaciéon, te pierdes a ti misma en
ella, y tu foco se dispersa. Das mas de lo que recibes, tu atencién se centra en
hacer cosas con las que sentirte vista, reconocida y aprobada por el otro.

Piensas mas, dudas mas, te desordenas por dentro. Tu energia deja de estar
completamente disponible para ti y tu negocio.

Y cuando decides centrarte en tu emprendimiento para no perder impulso... te
cierras al amor. Te dices que es algo imposible para ti, que no depende de ti
encontrar a la persona adecuada, y prefieres centrarte en lo que sientes que si
puedes controlar. Porque ya no quieres volver a pasar por lo mismo, otra vez.

Empiezas a vivir en una especie de eleccién constante:

O avanzo profesionalmente. O me abro a una relacién.

Pero las dos cosas a la vez se te hacen incompatibles.

Y como tu futuro profesional no estas dispuesta a abandonarlo, la renuncia
silenciosa suele ser el amor.

No porque no lo desees. Sino porque no sabes coémo sostenerte
emocionalmente dentro de una relacién sin que eso afecte a tu estabilidad, tu
foco y tus resultados. Este es el verdadero problema.

No es que no sepas emprender. No es que elijas mal siempre. Es que no has
aprendido a gestionarte emocionalmente desde un lugar adulto que te permita
sostener simultdneamente crecimiento profesional y vinculo afectivo.

Esta guia esta disenada para resolver un punto muy concreto:

Ayudarte a ver con claridad cémo tu manera de gestionar lo que sientes esta
haciendo que te pierdas, e influyendo en tu negocio y por qué eso te esta
llevando a creer que tienes que elegir entre éxito y amor.

Al terminarla no habras solucionado toda tu vida sentimental. Pero si habras

identificado qué te desordena, como impacta en tu empren
necesitas empezar a hacer diferente para dejar de vivi

enemigas. ana@anaeloterapi
www.anaelotér
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PARA QUIEN ES ESTA GUIA  TERAPIA

Este material es para ti si:

e Eres una mujer emprendedora que estds comenzando, quieres tener una
relacion de pareja, y tu manera de intentarlo no te esta llevando al tipo de
relaciéon que quieres.

e Eres una emprendedora con un recorrido, con trabajo personal hecho,
responsable y comprometida con su proyecto, que ha pasado por muchas
decepciones amorosas, y has visto que es mejor “pasar de ese tema y
centrarte en tu negocio”, con el que si te va bien.

e Sientes que tus relaciones te consumen mas energia de la que te aportan.

e Notas que tu foco y tu claridad profesional se resienten cuando
emocionalmente no estas bien.

e Te cuesta pedir lo que necesitas sin sentir culpa, miedo al conflicto o a
perder la relacién.

e No quieres elegir entre amar y avanzar, pero tampoco sabes cémo sostener
ambas cosas sin perderte.

e En definitiva, si te sientes sola porque no consigues hacer realidad el tipo
de relacién que quieres, a pesar de tu trabajo de desarrollo personal,
porque sabes que no quieres volver a repetir las mismas relaciones, ni
guedarte con alguien que no esté a tu nivel.

Si buscas recetas rapidas, culpables externos o soluciones superficiales, esta
guia no es para ti.

ana@anaeloterapia
www.anaelotef




ANAE LO
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QUE MINI PROBLEMA VAS A
RESOLVER CON ESTA GUIA

Al terminar este material habrads conseguido algo muy concreto:

e Detectar qué emocién especifica estd interfiriendo en tu foco profesional.

e Entender coémo esa emocién estd influyendo en decisiones clave de tu
negocio.

e Diferenciar lo que es un problema real de pareja de lo que es una reacciéon
emocional no gestionada.

e Obtener un primer nivel de claridad interna para volver a decidir desde la
adultez y no desde el desborde.

No es una transformacién total. Es un reajuste interno que te permite dejar de

mezclar conflicto emocional con estrategia empresarial.
Y eso, en una emprendedora, cambia mucho mas de lo que parece.

ana@anaeloterapi
www.anaelotef




COMO USAR
ANAELO ESTA GUIA

TERAPIA

Completarla te llevara aproximadamente 3h. Puedes hacerla
en 2 veces, si quieres.

e [ éela despacio, como si fuera un espejo, no como informacion.
e No intentes solucionar nada: obsérvate con honestidad.
e Responde por escrito a las preguntas, aunque sea con frases

sueltas.
e Sialgoteincomoda, no es una senal de error: es una sehal de

conciencia.
e Disfruta del proceso de abrirte a la realidad de tu situacion, eso

te hace duefa de poner soluciones reales.

“Empieza a conectar con la
parte de ti que no grita ni calla:
expresa.




DESARROLLO
DE LA GUIA

Lee despacio cada planteamiento
y después responde con reflexion
a las preguntas planteadas.

PLANTEAMIENTO 1

SIENTES QUE ALGO NO VA BIEN... AUNQUE NO SABRIAS
EXPLICARLO

No hay una gran discusion ni un hecho grave que justifique como te
sientes.

Cumples, avanzas, respondes. Desde fuera todo parece estar bien.
Pero por dentro no hay calma, hay incomodidad.

Te notas mas cansada, mas irritable o mas desconectada. Minimizas lo
gue sientes para no generar conflicto y te dices que no es para tanto.

Y aun asi, hay comentarios que te duelen mas de |lo que esperas,
silencios que te inquietan y momentos en los que te preguntas por
qué te estas esforzando tanto.

Este desajuste interno no siempre se queda en la relacion. Empieza a
colarse en tu dia a dia profesional: menos foco, mas dudas, decisiones
gue postergas porque no tienes energia emocional para sostenerlas.

Ahora reflexiona y responde por escrito:
e .En qué momentos te callas para evitar tension?
e ;Cuantas veces te dices “no pasa nada” cuando si pasa?

e ;.Qué estas normalizando hoy que, en el fondo, te pesa mas de lo
que reconoces?

A\
TERAPIA



EMPIEZAS A NOTAR QUE ESTO TE ESTA

AFECTANDO MAS DE LO QUE PENSABAS

Ves que ya no solo hay incomodidad. Empiezas a ver consecuencias
reales.

Te descubres pensando demasiado en la relacion: qué decir, qué no
decir, cdbmo no empeorar las cosas. Y todo ese espacio mental se lo
quita a tu proyecto, a tu vision y a tu energia creativa.

Sigues funcionando, pero con desgaste.

Muchas mujeres emprendedoras como tu, no se frenan por falta de
talento, sino porque toman decisiones importantes desde un
estado emocional agotado.

Ahora reflexiona y responde por escrito:
e ;Qué emociones aparecen cuando intentas poner un limite?
e ;. Qué decisiones profesionales estas postergando por cansancio
emocional?
e ;COmMo esta afectando esta situacion a tu motivacion y a tu
confianza?

TERAPIA




vez.

Empiezas a darte cuenta que, aunque haya cosas que no te gustan
en el otro, lo que Mas te desgasta es coOmo tu gestionas lo que
sientes.

Ves que reaccionas desde la emocion: te enfadas, te cierras,
explotas o te callas. Y después te cuestionas, te culpas o prometes
hacerlo mejor la préoxima vez.

No es que no sepas comunicarte. Es que cuando algo te toca, tu
parte adulta desaparece y toma el mando la herida, el miedo o la
necesidad de ser entendida.

Y desde ahi no solo se resiente la relacion. También se resiente tu
negocio, porque pierdes claridad y fuerza interna.

Ahora reflexiona y responde por escrito:
e ;Qué emociones te desbordan con mas facilidad?
e ;Qué haces cuando sientes miedo a perder, a decepcionar o a
no ser suficiente?
e ;Desde donde tomas decisiones importantes cuando estas
removida?

TERAPIA




. . lEMI:’IEZAS A VER Q
o D2 5bes que no te pu

PLANTEAMIENTO 4

CESITAS OTRA FORMA DE GESTIONART

ngafar por mas tiempey. quieres hac
ai06 de verdad, Tl

Dejas de buscar soluciones rapidas. Ya no te sirve aguantar ni
esperar a estar tranquila si esa tranquilidad nunca llega.

Empiezas a comprender que el cambio que necesitas, no pasa por
endurecerte ni por dejar de sentir. Pasa por aprender a sostener tus
emociones sin que dirijan tus decisiones.

Te das cuenta de que:
e No quieres seguir reaccionando desde el impulso.
* No quieres seguir perdiéndote en la relacion.
e No quieres seguir pagando este coste en tu negocio.

Y aparece una pregunta distinta:
e ;COMoO seria tu vida profesional si tu estado emocional no
marcara tu foco?
e ;Qué cambiaria si pudieras expresarte con calma y claridad?
e ;Qué tipo de mujer necesitas llegar a ser para sostener la
relacion y el negocio que deseas?

TERAPIA




EL SIGUIENTE

e~
ANAELO

P ASO TERAPIA

Si has llegado hasta aqui, has hecho un trabajo increible y te doy
la enhorabuena por lo valiente que has sido.

Te habras dado cuenta que ya ha ocurrido algo importante:

Has dejado de normalizar lo que te duele, y eso ya es un gran
paso hacia delante.

Pero con la guia no se resuelve todo lo que necesitas. Te ha
ayudado a ver con claridad qué te esta pasando, coOmo te esta
afectando y por qué seguir asi tiene un coste real en tu viday en
tu negocio.

El siguiente paso no es ponerte a hacer mas cosas tu sola, sin
saber el qué, ni entenderlo todo por ti misma ni en este

mMmomento.

Vamos a dejar que lo que has averiguado se asiente, tengas



MI
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ANAELO

INVITACION ™"

Habitualmente trabajo con emprendedoras que quieren
avanzar en su negocio, sin perderse a si mismas, ni renuciar al
amor con un programa de transformacion emocional vy
relacional llamado Emociones Gestionadas

Mantente atenta, que en unos dias te contactaré para saber
como te ha ido con la guia. En ese momento también te hablaré
de mi programa, y que veamos si es el espacio adecuado para
acompaharte a poner orden en lo que has descubierto, y
conectar y desarrollar tu capacidad innata de sostenerte
emocionalmente por ti misma, para dejar de perderte a ti
misma en tus relaciones, y entender como construir relaciones
satisfactorias sin renunciar a tu crecimiento profesional.

Deseo sinceramente que esta guia te haya puesto un camino
de mayor claridad emocional interna. Ahora vamos a dirigir los
pasos hacia tu autonomia emocional, esa con la que eres duefa
de lo que te sucede, y no tienes que elegir renunciar a ninguna
parte de aguello con lo que suenas.

Hablamos en pocos dias
Un abrazo fuerte
Ana
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