
¡Como salir de la rutina invisible y
dar un salto a tu nueva versiòn!

EL MÈTODO DE LA METAMORFOSIS



Introducción: Bienvenida a tu Metamorfosis

Presentación breve (quién soy y por qué creo en esto).

El problema actual: vivir en piloto automático y la "vulnerabilidad
teórica" (Brené Brown).

Promesa: activar tu Sisu y mostrarte un camino en 4 fases.



El problema: la vulnerabilidad teórica
Hoy muchas mujeres se han quedado estancadas en lo que Brené Brown llama la vulnerabilidad
teórica: hablamos de emociones, compartimos frases inspiradoras, incluso leemos sobre
autoconocimiento… pero nos quedamos en la superficie.

El problema es que sin pasos concretos, sin disciplina y sin acción real, la transformación nunca
llega. Y aquí es donde entra el concepto que quiero compartir contigo: el Sisu.

Muchas mujeres profesionales y
visionarias viven atrapadas en una
rutina invisible
Se despiertan, cumplen con todo,
responden mensajes, trabajan, cuidan de
otros… y cuando llega la noche sienten que
el día pasó sin realmente haber vivido.

¿Te ha pasado?
Esa sensación de que por fuera lo tienes
todo, pero por dentro algo falta. Esa
desconexión silenciosa que no se resuelve
con frases motivacionales ni con sanar
eternamente sin acción.

Hola, soy Claudia Naranjo, creadora del Método de la Metamorfosis y del WingsBook, y hoy vamos a
sumergirnos en algo diferente. Aquí no solo hablamos de emociones o compartimos frases
inspiradoras; aquí bajamos todo eso a la realidad y lo convertimos en acción concreta."

El problema actual:"Muchas mujeres se quedan en lo que yo llamo 'vulnerabilidad teórica':
escuchamos sobre crecimiento personal, leemos sobre autoconocimiento, pero no lo llevamos a la
práctica. No se trata solo de hablar o de seguir a gurús que nos dicen que algo externo cambiará
nuestras vidas. Se trata de comprender que la verdadera transformación es personal y se construye
con responsabilidad y acción propia."

Lo que aprenderás hoy:"Hoy vamos a ver cómo salir de esa rutina superficial y empezar a tomar las
riendas. Vamos a hablar de qué significa ser una Mujer Sisu en el mundo actual, de la metáfora de la
metamorfosis y de las cuatro fases del Método de la Metamorfosis que te ayudarán a pasar de la
teoría a la acción real."



Què significa ser una mujer sisu ?

Quiero compartir con ustedes una parte muy personal de mi viaje hacia el autoconocimiento y la
autorrealización. A lo largo de mi vida, he encontrado herramientas y conceptos que me han
inspirado y motivado profundamente. Uno de estos conceptos es el "Sisu", una palabra finlandesa
que descubrí hace algún tiempo y que resuena mucho conmigo.

"Sisu" representa coraje, tenacidad y una determinación inquebrantable para enfrentar los desafíos
más difíciles de la vida.La palabra "Sisu" no tiene una traducción directa en otros idiomas, pero su
esencia refleja una actitud de resistencia y valentía que todos podemos cultivar. Para mí, "Sisu" es
una combinación de perseverancia, valentía y un espíritu indomable que me impulsa a seguir
adelante, incluso cuando las circunstancias son adversas.

Recientemente, he estado leyendo a Viktor Frankl, un experto en desarrollo personal que explora en
profundidad este concepto. Frankl destaca que el "Sisu" no es solo una cualidad, sino una fuerza
interna que podemos cultivar y fortalecer a lo largo de nuestra vida. Me he dado cuenta de que esta
fuerza es clave para superar nuestras limitaciones personales y alcanzar un estado de realización
plena.

Ahora Quiero que te detengas un momento y pienses en esas situaciones en las que sentías que ya
no podías más… pero aun así seguiste. Ese instante en que la fuerza salió de un lugar que ni siquiera
sabías que existía.

Ese poder silencioso, esa determinación que aparece cuando parece que no queda nada más… eso
es Sisu.

La palabra Sisu proviene de Finlandia y no tiene una traducción exacta. Los finlandeses la
describen como una cualidad única que combina determinación, coraje, resiliencia y fuerza
interior inquebrantable.

La investigadora Emilia Lahti, de la Universidad de Helsinki, lo definió así: 'El Sisu es la extraordinaria
fortaleza que emerge cuando creemos que hemos llegado al límite.'

En pocas palabras: es lo que hace que no solo resistas, sino que te transformes y sigas adelante,
incluso cuando todo parece en contra.



La Mujer Sisu en el mundo actual
En nuestro tiempo, ser una Mujer Sisu no significa solo resistir las dificultades externas. Significa
atreverse a mirar hacia adentro, dejar de vivir la vida que otros escribieron y empezar a crear la
propia.

Identidad auténtica
Vive desde su identidad auténtica, no desde
el guion social o familiar

Mente entrenada
Entrena su mente para salir del piloto
automático y vivir con conciencia

Propósito en acción
Despliega su propósito con disciplina,
convirtiendo los sueños en acciones reales

Vulnerabilidad como fortaleza
Sabe que la vulnerabilidad no la hace débil:
la hace humana y capaz de crecer

Porque la Mujer Sisu no se define por lo que soporta, sino por cómo transforma cada experiencia en
un peldaño hacia su evolución.

Ejemplo narrativo (conexión
emocional)
Piensa en esa mujer que, a pesar de sus logros profesionales, siente que algo le falta. Que sonríe
hacia afuera, pero por dentro se siente fragmentada.

Cuando ella descubre su Sisu, no se queda en frases bonitas ni en sanar eternamente sin acción.
Decide reconectar con quién es, entrenar su mente y caminar hacia su propósito. Y es ahí donde
empieza su metamorfosis.

Cuando ella descubre su Sisu, no se queda en frases bonitas ni en sanar eternamente sin acción.
Decide reconectar con quién es, entrenar su mente y caminar hacia su propósito. Y es ahí donde
empieza su metamorfosis.



📝 Guía de Ejercicios – Descubriendo tu
Sisu
🎯 Objetivo: Reconocer tu fuerza interior y empezar a vivir desde
ella.

1.Ejercicio de Memoria de Fuerza

Escribe una situación de tu vida en la que pensaste: “No puedo más”… pero seguiste adelante.

Pregúntate: ¿qué aprendí de mí misma en ese momento?

1.Ejercicio de Identidad Auténtica

Haz una lista con 3 cosas que haces cada día solo porque “se espera de ti”.

Luego escribe: “Lo que realmente quiero es…” y completa cada frase.

1.Ejercicio de Propósito en Acción

Elige un área de tu vida donde quieras un cambio (trabajo, relaciones, salud, finanzas).

Escribe una acción concreta que puedas hacer esta semana, por pequeña que sea, que te
acerque a lo que sueñas.

Recuerda: el Sisu no es teoría, es acción.



La metafora de la mariposa- el ciclo de
la maripos aTal vez alguna vez has
visto el proceso de una oruga
convirtiéndose en mariposa. No es un
cambio suave ni superficial. Es una
disolución completa. La oruga
literalmente se desintegra dentro del
capullo para dar paso a algo
completamente nuevo.
Eso es transformación real: no se trata de mejorar un poquito, se trata de convertirte en una versión
que antes ni siquiera podías imaginar.

La oruga vive para comer, moverse y repetir. No cuestiona. Solo sobrevive. Así vivimos muchas
veces: atrapadas en rutinas, responsabilidades y creencias que nos mantienen pequeñas. Esta es la
etapa de la vida en piloto automático.La metáfora de la metamorfosis

Su viaje es semejante al de la mariposa:

1.La Oruga: cuando vive atrapada en rutinas y patrones limitantes

1.El Capullo: el espacio de introspección donde se cuestiona y reconoce lo que debe soltar

1.La Mariposa que despierta: el momento de reconectar con su esencia auténtica

1.El Vuelo: cuando se expande y manifiesta una vida con propósito

Cada una de estas etapas es parte del Método de la Metamorfosis, diseñado para acompañar a la
Mujer Sisu en su proceso de disolver, reconocer, entrenar y transformar.

Una cita para recordar

Como escribió Viktor Frankl, psiquiatra y sobreviviente del Holocausto:

"Cuando ya no somos capaces de cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de
cambiarnos a nosotros mismos."

Esa es la esencia de la Mujer Sisu: comprender que, aunque no puede controlar todo lo externo, sí
puede elegir cómo responder, cómo fortalecerse y cómo crear su vida desde adentro hacia afuera.



La Metáfora de la Metamorfosis

Oruga en hoja

Formación del capullo

Transformación interna

Mariposa volando

Su viaje es semejante al de la mariposa, un proceso natural de transformación profunda que no es
gradual sino revolucionario. La oruga no se convierte en una "oruga mejorada": se transforma en un
ser completamente diferente, con capacidades que antes ni siquiera podía imaginar.

La Oruga
Cuando vives atrapada en rutinas y patrones
limitantes, sintiendo que hay algo más pero
sin saber cómo acceder a ello

El Capullo
El espacio sagrado de introspección donde
te cuestiones y reconoces lo que debes
soltar para renacer

La Mariposa que Despierta
El momento de reconectar con tu esencia
auténtica, más allá de roles y expectativas
externas

El Vuelo
Cuando te expandes y manifiestas una vida
con propósito, inspirando a otras en su
propio despertar

"Cuando ya no somos capaces de cambiar una situación, nos encontramos ante el desafío de
cambiarnos a nosotros mismos." - Viktor Frankl



📌 La oruga: atrapada en rutinas y patrones

“La oruga vive para comer, moverse y repetir. No cuestiona. Solo sobrevive. Así vivimos muchas
veces: atrapadas en rutinas, responsabilidades y creencias que nos mantienen pequeñas.Esta es la
etapa de la vida en piloto automático.”

📌 El capullo: la disolución y reorganización

“Cuando la oruga entra en el capullo, pareciera que descansa… pero en realidad se está
desintegrando por dentro.Este es el momento de la introspección: soltar lo que ya no sirve,
cuestionar creencias, permitir que algo nuevo empiece a formarse.En la vida humana, es ese
instante en que sentimos que ‘se nos derrumba el mundo’, pero en realidad se está gestando la
transformación.”

📌 La mariposa que despierta: reconexión con la esencia

“Después de la oscuridad del capullo, las células comienzan a reorganizarse en algo nuevo: alas.Aquí
ocurre la reconexión con la identidad auténtica. La mujer que reconoce que no tiene que vivir
desde las expectativas externas, sino desde su verdad más profunda.”

📌 El vuelo: expansión y propósito

“Finalmente, la mariposa rompe el capullo. No porque alguien la ayude, sino porque necesita la
fuerza de ese esfuerzo para vivir en su nueva forma.Aquí la mujer Sisu integra todo lo aprendido,
despliega su propósito y empieza a crear conscientemente una vida plena.No se trata de ‘resistir’,
sino de vivir en expansión.”

📌 Reflexión de cierre del módulo

“La metamorfosis nos enseña que no somos una ‘oruga mejorada’. Somos un ser completamente
nuevo cuando decidimos transformarnos. Y lo mismo pasa contigo: cuando eliges soltar patrones,
reconectar con tu identidad y entrenar tu mente, despliegas las alas que siempre estuvieron dentro
de ti.”



La mariposa que despierta: reconexión
con la esencia
Después de la oscuridad del capullo, las células comienzan a reorganizarse en algo nuevo: alas. Aquí
ocurre la reconexión con la identidad auténtica. La mujer que reconoce que no tiene que vivir
desde las expectativas externas, sino desde su verdad más profunda.

Reconexión
Con la identidad auténtica

Verdad profunda
Más allá de expectativas
externas

Nuevas alas
Capacidades antes ocultas



El vuelo: expansión y
propósito
Finalmente, la mariposa rompe el capullo. No porque
alguien la ayude, sino porque necesita la fuerza de ese
esfuerzo para vivir en su nueva forma. Aquí la mujer Sisu
integra todo lo aprendido, despliega su propósito y
empieza a crear conscientemente una vida plena. No se
trata de 'resistir', sino de vivir en expansión.

La metamorfosis nos enseña que no somos una 'oruga
mejorada'. Somos un ser completamente nuevo
cuando decidimos transformarnos. Y lo mismo pasa
contigo: cuando eliges soltar patrones, reconectar
con tu identidad y entrenar tu mente, despliegas las
alas que siempre estuvieron dentro de ti.



Vivir la Metamorfosis
Objetivo: Reconocer en qué etapa estás y qué necesitas soltar para avanzar.

0
1
Ejercicio de la Oruga (Detectar rutinas
limitantes)
Escribe 3 rutinas o hábitos que repites cada día
sin conciencia. Pregúntate: ¿esto me acerca o
me aleja de mi propósito?

0
2
Ejercicio del Capullo (Lo que debo
soltar)
Anota 2 creencias, roles o miedos que ya no
quieres cargar. Escríbelos en un papel y al final
del día rómpelo como símbolo de liberación.

0
3
Ejercicio de la Mariposa (Reconexión
con la esencia)
Escribe una afirmación que empiece con: "Mi
identidad auténtica es…" Léela en voz alta cada
mañana durante 7 días.

0
4
Ejercicio del Vuelo (Acción con
propósito)
Define una acción pequeña y concreta que
represente tu primer aleteo: algo que pospones
pero que sabes que te acerca a tu vida auténtica.
Hazlo en las próximas 48 horas.



La promesa
En este espacio vas a descubrir cómo activar esa fuerza interna que ya habita en ti. No se trata de convertirte en
alguien que no eres. Se trata de disolver lo que te limita, reconectar con tu identidad auténtica, entrenar tu
mente y desplegar tu propósito.

Ese es el camino de la Mujer Sisu. Ese es el corazón del Método de la Metamorfosis.

0
1
Detectar el piloto
automático
Reconocer la necesidad de
transformación

0
2
Ejercicio de
Autoconciencia
"El mapa de mi día" - evalúa tus
rutinas diarias

0
3
Dimensiones de evaluación
Vida Personal, Calidad de Vida,
Relaciones, Realización

📝 Guía de Ejercicios Prácticos –
Introducción
🎯 Objetivo: Detectar el piloto automático y reconocer la necesidad de
transformación

1.Ejercicio de Autoconciencia – “El mapa de mi día”

"Ahora, antes de empezar con los ejercicios prácticos, te voy a invitar a que tomes una hoja y dividas tu
experiencia en las cuatro dimensiones de la Metamorfosis. Estas dimensiones te van a servir como un
mapa para entender dónde estás y hacia dónde quieres ir.

Dimensión Descripción Ejercicio Práctico (Mini Guía
Wings)

Vida Personal Evalúa cómo te sientes contigo
misma, tus hábitos, autocuidado.

Toma nota de tus rutinas diarias
y marca qué áreas quieres
mejorar.

Calidad de Vida Reflexiona sobre tu entorno, tu
bienestar general, y qué tan
alineada te sientes con lo que te
rodea.

Identifica los aspectos de tu
entorno que te dan energía y los
que te restan, y anótalo.

Relaciones Observa cómo están tus vínculos
con familia, amigos y otros. ¿Son
auténticos y nutritivos?

Escribe con quiénes te sientes
más auténtica y dónde quisieras
mejorar esas relaciones.

Realización Piensa en tus proyectos, metas y
propósito. ¿Qué tanto reflejan tu
esencia?

Anota una meta o proyecto que
realmente te entusiasme y en el
que quieras enfocarte.



Las 4 Fases del Método de la
Metamorfosis

Análisis de Conducta – La Disolución
El cambio verdadero no es un golpe de suerte ni una frase bonita. Es un camino. Y en el Método de
la Metamorfosis ese camino tiene 4 fases que te llevan de la oruga atrapada al vuelo de la mariposa.

Cada fase es un paso que transforma tu manera de pensarte, sentirte y actuar. Y hoy quiero
mostrarte cómo vivir cada una.

1

Qué significa
Así como la oruga reconoce que su forma actual ya no le sirve, aquí identificamos los patrones,
creencias y conductas automáticas que nos mantienen limitadas. La psicología cognitivo-
conductual y la neurociencia lo confirman: no puedes transformar lo que no ves.

Ejemplo: Una mujer que siempre busca la perfección, revisa diez veces un informe y se desgasta sin
reconocer que ese patrón la paraliza.

Mini ejercicio: Haz una lista de 3 conductas que repites aunque sabes que te alejan de tu bienestar.
Pregúntate: ¿qué miedo o creencia sostiene este patrón?



Autorreconocimiento – La
Transformación Interna

1

Qué significa
En el capullo la oruga no descansa, se reorganiza. Aquí, la mujer reconecta con su identidad
auténtica, más allá de los roles, máscaras o expectativas externas. Carl Jung decía: "Quien mira
afuera sueña, quien mira adentro despierta."

Ejemplo: Una abogada brillante que se da cuenta de que su vida profesional fue diseñada por la
presión familiar y no por su propia vocación.

Mini ejercicio: Escribe una frase que empiece con: "Si no tuviera miedo ni expectativas externas, me
permitiría…"

Roles externos

Expectativas familiares

Presión social

Máscaras profesionales

Identidad auténtica

Vocación verdadera

Valores profundos

Esencia personal



Autodominio – El
Fortalecimiento

1

Qué significa
Antes de salir del capullo, la mariposa
necesita desarrollar fuerza. Aquí entrenamos
la mente y construimos hábitos que
sostienen la transformación. Estudios de
neuroplasticidad demuestran que el cerebro
se moldea con repetición y disciplina.

Ejemplo: Una mujer que pasa de procrastinar cada día a
dedicar solo 20 minutos diarios a su proyecto personal.

Mini ejercicio: Elige un micro-hábito alineado con tu
propósito (ejemplo: escribir 10 minutos, caminar 15,
meditar 5). Hazlo durante 7 días seguidos.

Neuroplasticidad
El cerebro se moldea con repetición

Disciplina
Fortalecimiento mental constante

Micro-hábitos
Pequeñas acciones sostenibles



Transformación – El
Vuelo

1

Qué significa
La mariposa rompe el capullo y expande sus alas. Aquí la mujer integra todo lo aprendido y
empieza a vivir desde su propósito auténtico en todas las áreas de su vida. Viktor Frankl lo
explicaba así: "Quien tiene un porqué para vivir, puede soportar casi cualquier cómo."

Ejemplo: La mujer que soñaba con escribir un libro y ahora escribe cada semana, compartiendo su
mensaje con el mundo.

Mini ejercicio: Escribe una acción concreta que puedas hacer esta semana para acercarte a tu
propósito. Haz un compromiso público o personal de llevarla a cabo.

"Quien tiene un porqué para vivir, puede soportar casi cualquier cómo." - Viktor Frankl



Cierre del Método de
las 4 Fases
Estas 4 fases no son teoría: son un mapa. Un camino
probado para transformar tu vida desde adentro hacia
afuera. Recuerda: la Mujer Sisu no espera que el mundo
cambie, ella se transforma primero… y desde esa
transformación crea su nueva realidad.

1 Disolución
Análisis de Conducta

2 Transformación Interna
Autorreconocimiento

3 Fortalecimiento
Autodominio

4 Vuelo
Transformación



Guía de Ejercicios – Las 4 Fases
Objetivo: Empezar a experimentar la metamorfosis paso a paso.

1 Disolución
Identifica 3 patrones que limitan tu vida.

2 Transformación interna
Pregúntate qué harías si no tuvieras
miedo ni expectativas externas.

3 Fortalecimiento
Elige un micro-hábito y practícalo durante
7 días.

4 Vuelo
Comprométete con una acción concreta
alineada con tu propósito.



Recordatorio clave
Hemos recorrido juntas un camino simbólico pero real: de la oruga atrapada en rutinas al vuelo de la
mariposa que se atreve a expandirse.

Y tal vez hoy te des cuenta de algo importante: no necesitas esperar a que el mundo cambie para
vivir mejor. La verdadera metamorfosis comienza en ti.

Ser una Mujer Sisu significa:

Reconocer y disolver
Reconocer tus patrones y disolver lo que te
limita

Reconectar
Reconectar con tu identidad auténtica

Entrenar y sostener
Entrenar tu mente y sostener hábitos que te
fortalecen

Desplegar
Desplegar tu propósito en acciones
concretas

No es teoría. No es inspiración vacía. Es un método exacto, probado y diseñado para ayudarte a salir
del piloto automático y crear la vida que mereces.



Frase de impacto

La Mujer
Sisu no
espera a
que las
circunstanci
as cambien.
Ella se transforma
primero… y desde
esa
transformación
crea su nueva
realidad.



CTA (llamada a la
acción)
Si sientes que este es tu momento, quiero invitarte a dar
tu primer paso.

Tu metamorfosis no empieza mañana, empieza hoy.
Porque tú ya tienes la fuerza dentro de ti. Solo necesitas
decidir desplegar tus alas.

Sígueme en redes
Encuéntrame como sisupersonal

Visita mi página
Recursos y herramientas para volar

Visita mis redes sociales me encontrarás como
sisupersonal y en la página donde encontrarás recursos
y herramientas para volar
www.elsisuquellevasdentro.com



Guía de Ejercicios – Cierre y
AcciónObjetivo: Pasar del aprendizaje a la acción inmediata.

0
1
Reflexión final
Escribe en una frase qué parte de tu vida hoy
necesita metamorfosis.

0
2
Compromiso Sisu
Haz un compromiso escrito: "Hoy decido
transformar…" y completa la frase.

0
3
Primer paso
Elige una acción pequeña que represente tu
primer vuelo

0
4
Recuérdalo
Coloca en un post-it la frase "Mi metamorfosis
empieza ahora" y ponlo en un lugar visible
durante 7 días.

"Mi metamorfosis empieza ahora"

Invitación:

Visita mis redes sociales me encontrarás como sisupersonal y en la página donde encontrarás
recursos y herramientas para volar www.elsisuquellevasdentro.com


