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Aqui encontrards una quia para descubrir las etapas que
conlleva una crisis y asi asumir |a responsabilidad en cada

una de ellas.

Descubriras como hacerle frente a cada etapa y asi evitar

querer salir corriendo de dénde estés.

'Mi querida... ponte brillito y a pedalear
para avanzar y que la crisis no te quiera

wcabar!

Todo ser humano pasa por diferentes estadios
durante toda su wvida, la infancia, la nifez, la
adolescencia, el adulto, la mediana edad, la vejez.
Estas etapas nos enfrentan a diferentes
circunstancias que nos llevan a tomar decisiones
que marcarin el resto de nuestro caminar por la
vida.

Es por esta razon que es tan importante cuidar nuestro
actuar v pensar muy bien frente a las decisiones que
nosotros como adultos tomamos.

sQuieres hijos telices? Pues tienes que comenzar ta por
ser feliz y es aqui donde radica el tema de la cnisis.



Caracteristicas

Principales:
Comienzan a competir, el enfoque esti

en lo que hay que mejorar por tanto
dejan de wver las cualidades y

una enfermedad tras la cual se
produce un empeoramiento o
una mejoria: el enfermo ha
conseguido superar la crisis.

1. Cambio importante en el
desarrollo de un proceso que
da lugar a una mestabilidad:
Crisis CCONOMIC.

Problema, contlicto,
situacion delicada: esa pareja

esta ].'I".If'h!ﬂd” PO una Ccrisis,

I

Es de llamar la atencion porque
51 las unimos podemos dear que
una Crisis €s una situacion por la
cual pasa el cuerpo, que se esta
desarrollando en una situacion
que puede empeorar o mejorar
segun la persona que la padece.

oportunidad para crecer y
mejorar v eso solo estd en cada
uno, <sta <N O en  quc
trans formarla.

Si decides transformar una
crisis, cualquiera que  sea,
economica, personal, espiritual,
de pareja, con los hijos (los

“temibles r infancia,
adolescencia....) la que m
quieras nombrar en una
OPORTUNIDAD DE
MEJORAR, es necesario
primero que nada que

reconozcas que existe una
situacion en la cual estis
involucrada y despucs quieras y
decidas ponerte en movimiento
e ir venciendo paso a paso cada
crapr.

habilidades, el de enfrente se vuelve
culpable en los ojos de cada uno.
Panorama sin colores, gris y opaco.
Una crisis se puede ‘
definir desde muchos puntos de vista, pero W
las tres que me saltan a la vista son: \
las que podemos encontrar en el L ‘y ! !
diccionario: =l
Una crisis se puede trasformar [ SR
1. . Mutacion considerable en en la peor pesadilla o una R R

Se tiene miedo al futuro

Se vive en el pasado

Se quiere evadir el presente
Desco de cambio migico

Se produce cortisol en el cuerpo
que genera aun mas estrés

., S Vi SR S

<

Hay muchas culpas y pocos
responsables

Las oportunidades de
tienen implicito
cambio, de cambiar

mejorar,
un proceso de

lo que no nos gusta para hacerlo mejor
v para hacerlo mejor no se puede hacer
como lo hemos hecho hasta ahora,
porque si no te gusta es que no es el
Camino correcto pard lograr lo que e

I".i L l'|,‘H MCS.

Todo proceso de cambio uene 7
por las pasamos los

crapas
cuales SCres

humanos segun muchas investigaciones



investigaciones  de

grandes  psicologos v

terapeutas y que sera de mucho beneficio que las

CONOECAs.
VENTAJAS:
¥ Te mantendri informacion clara
¥ Podris establecer un camino para
atravesarla con victoria
¥ Te guiari a no acabar ninguna relacion
que esté involucrada en la cnisis
v Te dari una vision v enfoque distinto a un
desastre
v Podris verlo como algo que te dari
beneficios
¥ Te lleva a un camino abundante y te
sacard de la escasez que provoca las crisis
v

Podrais establecer nuevas rutas y actitudes

IMPORTANCIA:

v

Te mantendri en el presente por tanto en
capacidad de amar

Generari un aprendizaje

Cuestionard tus creencias para provocar
transformacion positiva

Te permite tener libertad dentro del
P'I'ﬂcf.'ﬁli

Toda crisis termina, podris elegir se estar
con determinadas personas al terminar la
crisis 0 no

Podras elegir ser lider en este proceso o
victima de las situaciones

Los desafios hacen que realices mis
esfuerzo de lo actual y mueve el sistema
familiar

Siempre después de la
crecimiento

crisis  hay

Ciertamente todos los matrimonios afrontan vy
pasan por etapas y situaciones que se llegan a

complicar  esa

complementariedad vy las

diferencias se vuelven molestas

y a veces montafias de piedras que van sepultando el amor de
la pareja, la capacidad de crear momentos maravillosos para
expresar y dar lo mejor de cada uno, varén y mujer a veces se
pierden en el camino y toman decisiones que los alejan de su
meta del principio.

Al caminar por la vida, buscamos conseguir éxito profesional,
nos preparamos con estudios ¢ invertimos todas nuestras
fuerzas para lograr darles lo “mejor”™ a nuestros hijos.
Lamentablemente ese caminar poco a poco nos puede llevar a
un mundo lleno de compromisos, lleno de cosas matenales
que efectivamente, en un momento “ayudan™ a saciar los
apetitos inmediatos de los deseos, nos pueden llevar a un
mundo que quizi no pertenczcamos en realidad, lleno de
Incongruencias y apariencias, ¢ incluso a competir.

Es estas incongruencias las que generar estos procesos de
crisis, donde se busca en realidad un equilibrio y un poco
mas profundo es la basqueda de lo que todo ser humano se
hacer acreedor cuando nace pero que con forme va creciendo
la va perdiendo por el tipo de educacion, creencias,
tradiciones y compromisos que adquiere. Eso que buscamos
es la LIBERTAD.

Una crisis es como caer en un lodazal y pretender salir solo,
el esfuerzo es muchisimo y tardaran en salir porque el
movimiento se ve detenido por el mismo entorno, pero basta
que uno salga para que pueda ayudar al otro a salir.

Cuando hay crisis, lo que se busca es esa libertad innata de
poder elegir lo que se quiere para cada uno y es entonces que
comienza el proceso de los 7 pasos.

"El riesgo viene de no saber que estas haciendo" -Warren Buffer



La crisis de los hombres en la edad mediana que,
segun investigaciones de diversas universidades,
comienza sus indicios a partir de los 36-38 afios a los
45-50. Cierto es que al hombre no le gusta hablar de
ciertos temas y uno de ellos es su crisis personal,
¢sera conveniente que ellos la identifiquen?

Para afrontar una crisis y salir victoriosos de ella,
es vital poder transformarla en oportunidad,
es tomar el mando de la situacién y convertirte
en protagonista, es pedalear y avanzar.

Puedes pensar que tu camino, tu manera de
hacer o resolver las cosas es la adecuada, no por
ello es la inica manera ni el unico camino. Hay
un mundo de oportunidades dependera de cada

persona lo que elija.

“El momento en que evitar ¢l fracaso se convierte en tu motivacion, caes en el

paso de inactividad. Solo tropiezas sl te estas moviendo.”-Roberto Goizueta



7 Etapas
del
proceso
de una
crisis

Una crisis tiene 7 etapas especificas,

elegir pasar a la siguiente radica mis en conocer que esta sucediendo
y la intension que hay que el suceso.

1

BLOQUEDO:

Estado de shock, estis hecha
un lio, muchos pensamientos
y no sabes por donde
comenzar ni siquiera puedes
observar la realidad de lo que
sucede, muy probablemente
estés en un estado de victima.

Ser victima no es el mejor
camino, el que mas sufre
eres tu.

Ser victima es cuando todos los
que te rodean o que estin
involuerados  son qui&nex

tienen la respnns-ahilidad_

Es como estar sumergida en
una alberca de lodo, poco
puedes mover, la respiracion es
lenta v tus movimientos casi no
se perciben ni impactan en
entorno.

Es un tiempo v momento:
AGOTADOR

Nada te consuela, no hay
esperanzas no ampoco
frustraciones, ya que no se tene la

mpacidad mental de evaluar.

Dificilmente hay libertad y esta
etapa es la inica que puede no
develarse v la persona no tendri
conciencia de lo sucedido.

Los niveles de cortsol en el cuerpo
son muy elevados v no hay
voluntad pmpia.

Suele producirse por un dolor muy

INtenso v pmt'undn que sobre pasa
la capacidad de cnmprem:i{':-n_

INCREDULIDAD:
No lo crees, no eres consciente

que el proceso del cambio ya
inicid y requiere.

=
ag

transformacion, un estado de victima
donde se buscan culpables vy que no te
valoras a ti misma como persona.

Eres incapaz de creer en la simacion y
por tanto alin MENOS €n encontrar
soluciones, alpuien mas deberia hacerlo
por o pensamiento
constante en esta etapa.

3

EMOCIONES:

suele ser el

Afloran los sentimientos y te percatas
cambiar  para

resisiencia

que necesitas
adaptarte pero hay

comienza la pregunta “;y porqué yo?

¥

Surge la insepuridad, los miedos, no
reconoces tus cualidades. Surgen las
excusas y puede haber mucho dolor.

Los sentimientos estan

descontrolados, estas vulnerable a que

“La vida es un proceso en evolucion”-Lorey Hood



te ofrezcan soluciones que a largo plazo podrias
lamentar, pero no le das el alcance de las consecuenaas
va que lo que sientes quieres que termine v sueles
tomar lo que te ofrecen.

51 no se tiene conciencia de que se esta en esta etapa,
eres vulnerable a cambio de religion o te ofrecen el
divorcio como solucion v lo crees asi

Se pierde el control de las acciones vy se tornan
reacciones, es decir, tus acciones estin en torno a
como te hacen sentir v si te da una mejoria aunque sea
momentinea, o en el sentido opuesto, si no te agrada,
agredes.

La solucién para esta etapa es aprender a distinguir los

sentimientos para  hacerlos autorregulados v
gestionados. Puedes escuchar los 5 pasos para

GESTIONAR LOS SENTIMIENTOSNS,

En ésta etapa comienza el aprendizaje de ser

4

ACEPTACION:

duefia de si misma.

Es doloroso puede durar un momento o anos, es
cuando te percatas de la realidad, v te das cuenta que
tienes que llegar a la accion.

Aqui es cuando puedes decidir continuar en la cnisis o
convertirla en oportunidad de mejora.

Es cuando te pones en movimiento e inicias las
pequenas victorias que te darin tu propia victoria.
Es cuando sueles decir jbasta asi no!

Comienzas a tener ¢l manso de tu vida, ya no hay mds

cu]pzbles sino respcmsables.

Comienzan las elecciones de deadir si aceptar o
rechazar lo que hoy vives, pero no porque otra persona
te haga vivirlo sino porque ti eliges que quieres para
tu vida.

Es una etapa crucial en la enisis. ..

Aqui puedes comprender que no necesitas soltar a las
personas que estin contigo o separarte de ellas, sino
comenzar a dirigir tus accones y actitudes hacia donde ta
quieres.

Aqui comprendes que el alejarte solo es en distancia, pero
el dolor esti en i v se va contigo, asi que la solucion es
aceptar que ti puedes contribuir 2 esa cnsis personal,
economica, de pareja o familiar v que no tienes que
empezar “de cero”, sino aceptar lo que tienes y crear mis
de lo que si quieres.

Es ésta etapa es momento de establecer una lista de tus
prioridades, de tus propositos y de lo que si quieres v a
quienes vas a elegir amar a pesar de las circunstancias
actuales.

En ésta etapa comienza la transformacion de lacnsisa la

oportunidad, pero HAY QUE ELEGIRLA.

5

APRENDIZAJE:

El cambio es inevitable, tienes que informarte, buscar
ayuda v actualizarte, reconoces tu responsabilidad y
no hay marcha atras.

iSer feliz depende de ti!

Aprender no significa volver a hacer lo que hacia,
aprender es buscar nuevas formas v maneras de realizar
todo, la manera de comunicarte, aprender un lenguaje
positivo, detectar los vicios que se crearon (pueden ser
incluso imperceptibles como el nivel de corusol,
hormona estresante) Puoedes ver la clase de
YouTube* que te

ADICCIONES EMOCIONALES

dara mucha luz.

Aprender de lo que sientes te dard la posibilidad de
comenzar a tener €l control de lo que creias imp-usihle de
solucion.

“No basta con querer: debes preguntarte a ti mismo qué vas a
hacer para conseguir lo que quieres”-F. Roosvelt



6

ACCCION:

Buscas nuevas  oportunidades v las
aprovechas, aplicas lo que has aprendido.

Persigue lo que mi quieres, tus objetivos, busca tu
mision y ama sin esperar.

VE con acciones concretas partiendo desde las
cualidades que hay en ti, que son las que te darin la
fortaleza v motivacion para tener logros.

Recuerda algin proyecto que hayas realizado con
éxito...

Lo lograste porque u mirada v enfoque estaba en todo
lo que si puedes lograr, en tus cualidades v lo que te
hacia sentir capaz, asi que ahora a este momento
preciso, elige una cualidad tuya y ponla en acciones
para darle la vuelta a esa crisis.

Es ésta etapa es momento de establecer una lista de
tus prioridades, de tus propositos v de lo que si
quieres v a quienes vas a elegir amar a pesar de las
circunstancias actuales.

Dicha lista es para comenzar el camino a las
oportunidades que tienes frente a ti cuando eliges
poner tus cualidades, fortalezas, talentos v dones que
estin en t esperando que los pongas al servicio de eso
que quieres en tu vida.

Es en éste paso de la cnsis en que todo comienza a
tener otro valor distnto, va que no es porqueé sucede
sino para que sucede v encontrar las razones v utilidad
le da un toque muy especial a cada momento que
vives.

Es en esta etapa que todo comienza a tener sentido,
en que la abundancia esta al paso de tu decision v que

puedes encontrar multiples opciones v soluciones a
eso que creias dias, meses o incluso afos atris.

La crisis comienza a solucionarse y es a ti favor si

eliges las acciones que te encaminen hacia la abundancia
de gratitud del momento.

SATISFACCION:

Empiezas a tener logros y resultados satisfactorios, ahora
si evalua lo ocurnido.

iVive como quieres!

Ciertamente, las situaciones o estadios de cada uno de los
integrantes de la familia, afectan el entorno de toda la
familia, sin embargo esti en ti formar parte de las
situaciones o crisis de cada uno o mantenerte como
companero de vida, y no vivir su vida sino la tuya a un
lado. acompanando a cada uno de los que integran
familia respetando la individualidad v libertad de cada

L.

Encontrar que no solo tus logros te dan satisfaccion, sino
que el logro de cada una de las personas que integran tu
familia v que has elegido amar de una manera especial,
son también tus logros.

Saber que existen distintos estadios o etapas que todos
los seres humanos vamos afrontando durante nuestra
vida, hari la diferencia para que no te “enganches™ con
sus eslabones de escasez que las misma crisis generan
sino tengas claridad de que puedes pasar a la etapa 5 de
las crisis 0 cambios de forma ripida.

Los estadios en tu relacion de pareja serd notoria v ubicar
en la que te encuentras podra ayudarte a que cada dia
mantengas la riqueza de la relacion al dia v actualizada v
no caigan en huecos donde crean que no hay salidas mas
que separase. 51 esto ocurre, date una vuelta por la clase
de ETAPAS DE LA RELACION que estin incluidas en
el libro 25 SECRETOS PARA C Y IN/

“Cualquier cosa que Ia mente del hombre puede concebir y
creer, puede ser conseguida.”-Napoleon Hill



edicion

LIDERAZGO

Recuerda que en la
pasada de
FAMILI RI{Rumns que el
triunfo de tu equipo es también
tu triunfo.

Para esta etapa, muchos ya han
logrado muchos éxitos, pero es
un momento de decaida donde
tienden a bajar su fuerza v
capacidad de logros son mais
viene un
sobre sus

lentos, les
discernimiento
capacidades y se llena de
presiones de haber llegado a
una etapa donde no se
consideran suficientes para
lograr el futuro, tenen miedo,

mas del que te imaginas.

Para ellos su familia s1 es un
logro pero representan una
carga... Que bajo las
circunstancias de la crisis seria
mejor alejarse que “tomar toda
la carga”.

Un hombre en crisis es mis
determinante que un hombre
en depresion, porque
comienza a tomar decisiones
en pro de una libertad que
sienite que necesita v que va
arrasando con lo que tene y le
obstruye. Es como un guerrero
que lleva toda la carga v energia
sin  importarle dafios
caminar. Es en

que
T'ﬂ‘l WA 5Su
estos momentos que hay que
actuar ante la crisis y comenzar
a tomar decisiones por ellos.
Buscan libertad, dale libertad
para que no sea creador de un
libertinaje, busca soledad, dale

Caracteristica
Principal:

Una oportunidad estari disponible solo si
la eliges vivir, sino se esfumari.

770
i 0O

BZOT
v

un espacio para que se encuentre a Si
mismo, busca ser reconocido aunque a
veces no lo sabe expresar, asi que el mejor
camino si esta frente a ti un varon de 40 -
50 anos (v siempre porque es de su

naturalidad masculina) recondcele sus
acciones, lo que hace, lo que |n]::r;l. lo que
se¢ esfuerza y verds que esa crisis pasa mas
ripido de lo pensado.

cruzando

Cuando esta

determinada crisis, hay que acompanarle,

una persona
por donde va v estar atento a sus decisiones
para que cuando caiga por haberlas tomado
en las pnimeras 3 etapas del proceso de

crisis, estés para apoyarle.

;Cuando apoyas a quien amas has elegido,
es la OPORTUNIDAD mas maravillosa!

: H'.i}' un mundo de npnrtul1id:ldr.~a th*pcndm'ﬂ de cada persona lo que

L'Iiiil.u = Karla Maldonado C.


http://www.karlamaldonadoc.com/libros
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KARLA
MALDONADO C

CONSEJERA DE RELACIONES Y TU COACH
PERSONAL

SEMBLANZA

Con Karla Maldonado Cabieses, aprendes y logras amar en
libertad.

Ayuda y acompaiia a las mujeres que quieren seguir diciendo si a
su relacion de pareja para lograr plenitud en sus relaciones
familiares

Ha desarrollado una metodologia de reflexién-accién para revivir el
amor que tiempo atras sepultaron, logrando descubrir, reconocery
transformar todo aquello que si quieren para su presente

Es coach de pareja con maestria en consultoria familiar, lo que la
hace mediadora de relaciones de pareja y potencializar a la mujer.

Ha escrito y publicado 10 libros con herramientas y habilidades
para desarrollar la inteligencia relacional en la vida personal. Dos
de ellos son best seller en Amazon.

Creadora del Sistema Secretos del Corazén para la mujer para
descubrir su feminidad y SOS para la pareja.

Da asesorias personalizadas a la mujer desde la feminidad, tiene
talleres e imparte conferencias a nivel internacional.

(e +52 55 11 37 985 O ) Rmienza el Workshop y vive la

experiencia de la abundancia
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