
CUADERNO DE REFLEXIÓN

El poder de domar tu genio

Unidad 2              



El Poder de domar tu genio:

Consejos prácticos para domar tu «dragón»

Este Cuaderno de Reflexión pertenece a:
Escuela:____________________________________  

curso:_____________________________
Número de clase: ______________   Año: __________________



1

DIARIO DE AUTO-PRÁCTICA

Marca un objetivo para practicar la respiración consciente y apuntalo abajo. Tomando nota de tus 
pensamientos y tus sentimientos ayuda a entrenar tu cerebro para ser el Líder Amistoso en tu vida.
 
MI OBJETIVO ES: ______________________________________________.
(Ejemplo: mi objetivo es aumentar de tres a diez respiraciones conscientes al séptimo día de práctica)

fecha     OBJETIVO             ¿Que noté?    ¿Cómo me siento?

DÍA 1 

 
 

DÍA 2 
 

 

DÍA 3 

  

DÍA 4 

 
 

DÍA 5 

  

DÍA 6 

  

DÍA 7 
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¡Enseñar a tu cerebro lo  
hace crecer!   

¿QUÉ HÁBITOS TE GUSTARÍA CULTIVAR?
  

CONECTAR LOS PUNTOS PARA HACER CRECER A LAS DENDRITAS

Las células nerviosas, o neuronas, en tu cerebro llevan mensajes de tu cerebro a tu cuerpo. 
mientras más practiques o repitas algo, sea baile, arte, matemáticas, o mindfulness,  

más aumentan de tamaño y número las dendritas. 

¡Tienes el poder de hacer que crezca tu cerebro y domar  
tu genio a través de la práctica!

¿Qué hábitos te gustaría crear?

AL NACER                 3 MESES                15 MESES                   3 AÑOS

DENDRITAS

CÉLULA NERVIOSA
(Neurona)
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Cómo aprendió el Dragón a pensar
antes de reaccionar

Había una vez, en una tierra muy lejana, un castillo majestuoso donde un líder amable
vivía, protegido por su dragón leal. Imagina que eres el líder amable del castillo. Siéntate 
erguido como lo haría una persona de realeza en su trono. El dragón del líder amable 
protegía fielmente el castillo. Cuando una persona nueva se acerca a la entrada del castillo, 
el Dragón reacciona rápidamente para asegurar la seguridad del Líder amable.

¿QUÉ HACEN LOS DRAGONES NORMALMENTE PARA PROTEGER  
A SU LÍDER AMABLE?
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Una tarde, una bestia peligrosa apareció en los terrenos del castillo. Dragón, actuando como
el protector, se encendió de ira de tal manera que echó fuego ardiente para asustar a la bestia 
para que se fuera. Dragón hizo un trabajo fantástico para proteger al Líder amable de una 
bestia feroz quien podía haberle causado mucho daño
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El día siguiente, había un conejito saltando feliz por el jardín del castillo, sin
meterse en nada. Sin esperar, Dragón se volvió muy enfadado y echó fuego por la boca para 
espantar al conejito. Aunque la única intención de Dragón fue proteger al Líder amable, el 
conejito no era, en verdad, ninguna amenaza. Dragón había malinterpretado la situación y 
sobre-reaccionó.
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cuando el conejito se había escabullido, Dragón se dio cuenta que no había hecho 
lo correcto. Dragón empezó a llorar. No sabía qué hacer. Dragón jadeó fuertemente 
durante unos segundos, como todos hacemos al final de un buen llanto. Resopló varias 
veces y emitió un largo suspiro ...

¿Alguna vez has cometido algún error 
como hizo Dragón?
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en ese momento, el Líder amable salió del castillo. «Hola, Dragón. Vi que
estabas disgustado por echar fuego por tu boca a nuestro pequeño amigo el conejito». 
«Si» gimió Dragón. «No te preocupes, Dragón. Todos tenemos momentos inconscientes. 
Todos los dragones necesitan un poco de entrenamiento para domar su fuego».
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¿Cómo puedo domar mi 
fuego?» 
chilló Dragón. «A veces me enfado tanto que mi respiración fogosa se vuelve muy rápida. 
¡Siento que podría explotar!» «Es una reacción normal, Dragón. Es de ayuda cuando tienes 
que proteger al castillo. Sin embargo, es más habitual que no necesitemos tus llamas de pro-
tección. En cambio, necesitamos que pares y pienses». 

«Pero Líder amable, Dragón. No se me da nada bien pensar cuando estoy en caliente»,  
gimió «Al principio es difícil para todos, incluyéndome a mí, hasta que descubrí un antiguo 
secreto de los grandes líderes. ¿Tienes curiosidad por aprender el secreto, Dragón?»

«¡Sí! ¡Tengo muchas ganas 
de saberlo!»
 
exclamó Dragón, quien se puso tan feliz y eufórico que estuvo a punto de estallar y volar, 
como un globo reventado. «Bueno, Dragón, debes prestar mucha atención», declaró el Líder 
amable con tranquilidad. El Líder amable se sentó erguido y inhaló profundamente y después 
dejó salir el aire en una lenta exhalación.

«¡Cuéntame el secreto! 
                     
            ¡Por favor, por favor!»



9

el Líder amable sonrió con sus ojos. De nuevo, el Líder amable se sentó erguido, hizo 
una gran inhalación para levantar su corazón, y exhaló lentamente.

después, Dragón sonrió también con sus ojos. 

Como era un dragón inteligente, guardó esta lección en su memoria y siempre se 
recordó a sí mismo que debía detenerse y pensar antes de reaccionar apresuradamente 
cuando llegaban nuevos visitantes al castillo.
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Diagrama del cerebro
Dibuja una línea para conectar la parte del cerebro con su función

      

   CEREBRO      FUNCIóN

 Amígdala    Nos ayuda a liderar & pensar 

 Corteza Pre-frontal   Nuestra amígdala y la CPF  
       trabajan juntos  

 Respiración consciente Ayudan a mantenernos  
       a salvo
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¡La respiración al rescate!
      

        CEREBRO      FUNCIóN

 Amígdala    Nos ayuda a liderar & pensar 

 Corteza      Nuestra amígdala y la CPF  
 Pre-frontal    trabajan juntos  

 Respiración consciente Ayudan a mantenernos  
       a salvo
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Cuándo nuestra amígdala  
no se siente inseguro

Nuestros rápidos reflejos mantuvieron vivos a nuestros 
antepasados primitivos, para que pudieran luchar contra un 

tigre de dientes de sable o huir de un oso. Hoy, los mismos reflejos 
nos mantienen fuera de peligro. La amígdala no se detiene a 

pensar. Su trabajo principal es movernos rápidamente para que 
podamos estar a salvo. Incluso si una amenaza no es real, como 
un simulacro de incendio, todavía nos movemos rápidamente 

porque nuestra amígdala está en alerta máxima.

LUCHAR QUEDARSE 
INMÓVIL

HUIR
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Cuándo nuestra amígdala  
se siente seguro

Cuando nuestra amígdala se siente segura, se relaja 
y pasa información al CPF («Líder amable») para 

pensar y razonar de forma más profunda.

Corteza  
Pre-frontal 

(CPF)

Cuidar y 

Planificar 

con 

EnFoque.
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RESPIRACIÓN DE CASTILLO

Inhalación y exhalación iguales

exhala

i
n
h
a
l
a

i
n
h
a
l
a

exhala

comenzar

Pausa Pausa

Pausa Pausa
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¿Consciente o inconsciente?

«Cómo aprendió el Dragón a pensar antes 
de reaccionar»

CUÁNDO DRAGON… CONSCIENTE inCONSCIENTE

¿Protegió el castillo de la 
bestia? 

¿Quemó la colita del 
conejito? 

¿Escuchó atentamente al 
Líder amable? 

¿Tomó tres Respiraciones 
conscientes para 
tranquilizarse?

¿Se recordó a si mismo 
que tenía que pensar 
antes de reaccionar?

¿Habló muy ALTO 
cuando el Líder amable 
compartía los secretos de 
la Respiración consciente? 
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¿cONSCIENTE O INCONSCIENTE? 
Colorea las cajas que muestran comportamientos conscientes

Dibuja o escribe sobre un momento en tu vida cuando estabas enfadado pero 
elegiste responder de una forma consciente (un momento cuando usaste la parte 

de tu cerebro del «Líder amable»).

Usa la parte posterior de esta página para su dibujo  -----------------------→ : )
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Haz un dibujo de ti mismo
practicando la estrategia STOP

¿cuándo es un buen momento para practicar 
la estrategia STOP?»
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«Darle un nombre para domarlo»
Escribe o colorea la emoción mostrada encada dibujo de la cara  

de Dragón. 

¿Cuándo está Dragón enfadado, triste, enojado o contento?

¿De qué color son esas emociones?

Cuando hacemos la práctica de nombrar nuestras emociones mientras 
suceden, podemos manejar nuestras relaciones con los demás y  

a nosotros mismos mejor.

La próxima vez que tengas una emoción fuerte, ¡Darle un 
nombre para domarlo!
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¡Emociones!

fuertes, como la ira, la vergüenza o sentirse  
ofendido.

Colorea las partes del cuerpo donde notas 
emociones. Desarrollar la consciencia de dónde 

notas tus emociones fortalece tu Poder de domar  
tu genio.
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Compara la abeja atareada y  
la respiración de conejito

¿Puedes notar qué ejercicios aumentan tu latido 
cardiaco y cuales lo tranquilizan?

La respiración de  
la abeja atareada

1. Siéntate y ponte cómodo 

2.  Toma una inhalación  
lenta en 

3.  Haz un sonido como una 
abeja («bzzzzzzz») mientras 
exhalas en 

4.  Intenta extender tu 
exhalación hasta contar a 5

¿Qué notas?

Respiración de conejito

1. Siéntate y ponte cómodo 

2.  Menea tu nariz como un 
conejo 

3.  Exhala en pequeñas”?? Hazlo 
durante 10 segundos.

¿Qué notas?



22

Respiración consciente

1. Siéntate y ponte cómodo. 

2. Apoya tu mano sobre tu lugar de respiración 
elegido: barriga, pecho o nariz. 

3. Repite tus palabras de anclaje en silencio, hacia 
dentro ... hacia fuera ... 

4. Cuando tu atención se distrae como un dragón 
sin domar, tráelo de vuelta suavemente a tu lugar 

de respiración. Repite la respiración hacia dentro ... 
hacia fuera ... 

5. ¿Puedes estar consciente de tu respiración durante 
5 respiraciones? ¿Durante 1 minuto? Marca un 

objetivo y aumenta el número de respiraciones, o el 
tiempo que practiques cada día.
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¡Mi Dragón y yo!
Dibuja tu dragón y tú  
como un Líder amable


