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Maidad 21 CUADERNO DE REFLEXION

El poder de domar fu genio



E1. PopER DE Domar Tu GENIO:
CONSEJOS PRACTICOS PARA DOMAR TU «DRAGON>»

ESTE CUADERNO DE REFLEXION PERTENECE A:

ESCUELA:
CURSO:

NUMERO DE CLASE: ANO:




DIARIO DE AUTO-PRACTICA

Marca un objetivo para practicar la respiracién consciente y apuntalo abajo. Tomando nota de tus
pensamientos y tus sentimientos ayuda a entrenar tu cerebro para ser el Lider Amistoso en tu vida.

MI OBJETIVO ES:

(Ejemplo: mi objetivo es aumentar de tres a diez respiraciones conscientes al séptimo dla de practica)

FECHA OBJETIVO

{QUE NOTE?

(COMO ME SIENTO?

DIA1

DIA 2

DIA 3

DIA 4

DIAS

DIA 6

DIA 7




iIENSENAR A TU CEREBRO LO
HACE CRECER!

¢{QUE HABITOS TE GUSTARIA CULTIVAR?

CONECTAR LOS PUNTOS PARA HACER CRECER A LAS DENDRITAS

CELULA NERVIOSA
(NEURONA)
AL NACER 3 MESE 15 MESES 3 ANOS
' AL
Al
PESARY
VNS

Las células nerviosas, o neuronas, en tu cerebro llevan mensajes de tu cerebro a tu cuerpo.
mientras mas practiques o repitas algo, sea baile, arte, matematicas, o mindfulness,
mas aumentan de tamafno y numero las dendritas.

iTIENES EL, PODER DE HACER QUE CREZCA TU CEREBRO Y DOMAR
TU GENIO A TRAVES DE LA PRACTICA!

{QUE HABITOS TE GUSTARIA CREAR?



COMO APRENDIO EL DRAGON A PENSAR
ANTES DE REACCIONAR

Habia una vez, en una tierra muy lejana, un castillo majestuoso donde un lider amable
vivia, protegido por su dragdn leal. Imagina que eres el lider amable del castillo. Siéntate
erguido como lo haria una persona de realeza en su trono. El dragén del lider amable
protegia fielmente el castillo. Cuando una persona nueva se acerca a la entrada del castillo,
el Dragdn reacciona rdpidamente para asegurar la seguridad del Lider amable.
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¢QUE HACEN LOS DRAGONES NORMALMENTE PARA PROTEGER
A SU LIDER AMABLE?



Una tarde, una bestia peligrosa apareci6 en los terrenos del castillo. Dragén, actuando como
el protector, se encendid de ira de tal manera que ech6 fuego ardiente para asustar a la bestia
para que se fuera. Dragon hizo un trabajo fantdstico para proteger al Lider amable de una
bestia feroz quien podia haberle causado mucho dafo



El dia siguiente, habia un conejito saltando feliz por el jardin del castillo, sin

meterse en nada. Sin esperar, Dragén se volvié muy enfadado y eché fuego por la boca para
espantar al conejito. Aunque la tnica intenciéon de Dragon fue proteger al Lider amable, el
conejito no era, en verdad, ninguna amenaza. Drag6n habia malinterpretado la situacion y

sobre-reacciono.



WHOOPS

Wle LY

(ALGUNA VEZ HAS COMETIDO ALGUN ERROR
COMO HIZO DRAGON?

Cuando el conejito se habia escabullido, Dragén se dio cuenta que no habia hecho
lo correcto. Dragén empez6 a llorar. No sabia qué hacer. Dragén jade6 fuertemente
durante unos segundos, como todos hacemos al final de un buen llanto. Resoplé varias

veces y emitié un largo suspiro ...




En ese momento, el Lider amable sali6 del castillo. «<Hola, Dragén. Vi que

estabas disgustado por echar fuego por tu boca a nuestro pequenio amigo el conejito».
«Si» gimié Dragén. «No te preocupes, Dragén. Todos tenemos momentos inconscientes.
Todos los dragones necesitan un poco de entrenamiento para domar su fuego».



;Como puedo domar mi
fuego?»

chillé Dragén. «A veces me enfado tanto que mi respiraciéon fogosa se vuelve muy rapida.
iSiento que podria explotar!» «Es una reaccién normal, Dragén. Es de ayuda cuando tienes
que proteger al castillo. Sin embargo, es mas habitual que no necesitemos tus llamas de pro-
teccion. En cambio, necesitamos que pares y pienses».

«Pero Lider amable, Dragén. No se me da nada bien pensar cuando estoy en caliente»,
gimio «Al principio es dificil para todos, incluyéndome a mi, hasta que descubri un antiguo
secreto de los grandes lideres. ; Tienes curiosidad por aprender el secreto, Dragon?»

«;S1! jTengo muchas ganas
de saberlo!»

exclamé Dragdn, quien se puso tan feliz y euforico que estuvo a punto de estallar y volar,
como un globo reventado. «Bueno, Dragén, debes prestar mucha atencién», declaré el Lider
amable con tranquilidad. El Lider amable se sentd erguido y inhalé profundamente y después
dejo salir el aire en una lenta exhalacidn.

«jCuéntame el secreto!

iPor favor, por favor!»



El Lider amable sonri6 con sus o0jos. De nuevo, el Lider amable se sent6 erguido, hizo
una gran inhalacion para levantar su corazén, y exhalo lentamente.

Después, Dragén sonri6 también con sus ojos.

Como era un dragon inteligente, guardo esta leccion en su memoria y siempre se
recordd a si mismo que debia detenerse y pensar antes de reaccionar apresuradamente

cuando llegaban nuevos visitantes al castillo.



DIAGRAMA DEL CEREBRO

DIBUJA UNA LINEA PARA CONECTAR LA PARTE DEL CEREBRO CON SU FUNCION

CEREBRO Funcion
AMIGDALA NOS AYUDA A LIDERAR & PENSAR
CORTEZA PRE-FRONTAL, NUESTRA AMIGDAIAY LA CPF

TRABAJAN JUNTOS
RESPIRACION CONSCIENTE AYUDAN A MANTENERNOS

A SALVO
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iLA RESPIRACION AL RESCATE!

CEREBRO Funcion

AMIGDALA

NOS AYUDA A LIDERAR & PENSAR
CORTEZA NUESTRA AMIGDALAY LA CPF
PRE-FRONTAL TRABAJAN JUNTOS

RESPIRACION CONSCIENTE AYUDAN A MANTENERNOS
A SALVO
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CUANDO NUESTRA AMIGDALA
NO SE SIENTE INSEGURO

NUESTROS RAPIDOS 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 AMIGDALA NO SE DETIENE A
PENSAR. SU TRABAJO PRINCIPAL ES MOVERNOS RAPIDAMENTE PARA QUE
PODAMOS ESTAR A SALVO. INCLUSO SI UNA AMENAZA NO ES REAL, COMO
UN SIMULACRO DE INCENDIO, TODAVIA NOS MOVEMOS RAPIDAMENTE
PORQUE NUESTRA AMIGDALA ESTA EN ALERTA MAXIMA.

QUEDARSE
INMOVIL
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CUANDO NUESTRA AMIGDAILA
SE SIENTE SEGURO

CUANDO NUESTRA AMIGDALA SE SIENTE SEGURA, SE RELAJA
Y PASA INFORMACION AL CPF («<LIDER AMABLE») PARA
PENSAR Y RAZONAR DE FORMA MAS PROFUNDA.

CORTEZA
PRE-FRONTAL
(CPF)

CUIDAR Y
PLANIFICAR
CON
ENFOQUE.
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RESPIRACION DE CASTILLO

INHALACION Y EXHALACION IGUALES
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(CONSCIENTE O INCONSCIENTE?

«COMO APRENDIO EL DRAGON A PENSAR ANTES
DE REACCIONAR>

CUANDO DRAGON... CONSCIENTE INCONSCIENTE

. Protegio el castillo de la
bestia?

.Quemo la colita del
conejito?

Hablé muy ALTO
cuando el Lider amable
compartia los secretos de
la Respiracion consciente?

.,Escucho atentamente al
Lider amable?

. Tomo tres Respiraciones
conscientes para
tranquilizarse?

.,Se recordod a s1 mismo
que tenia que pensar
antes de reaccionar?




¢ CONSCIENTE O INCONSCIENTE?

COLOREA LAS CAJAS QUE MUESTRAN COMPORTAMIENTOS CONSCIENTES

LS\

Puedes
encajar aqui

;Puedo jugar?

Claro.
Un segundo.

| e

sPuedo usar
tu lapiz?

iDevuélvemelo!!

i3

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 «LIDER AMABLE»).

Usa la parte posterior de esta pagina para su dibujo ----------------------- >:)
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U
‘ \ H 3 respiraciones
conscientes
BSERVAR
las emociones
‘ en tu cuerpo

LANIFICAR

y cuidar con
enfoque




H Az un piBUTO DE TI MISMO
PRACTICANDO LA ESTRATEGIA STOP

a‘CUf\NDo FS UN BUEN MOMENTO PARA PRACTICAR
LA ESTRATEGIA STOP?»
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«DARLE UN NOMBRE PARA DOMARLO>»

ESCRIBE O COLOREA LA EMOCION MOSTRADA ENCADA DIBUJO DE LA CARA
DE DRAGON.

{CUANDO ESTA DRAGON ENFADADO, TRISTE, ENOJADO O CONTENTO?
¢{DE QUE COLOR SON ESAS EMOCIONES?

CUANDO HACEMOS LA PRACTICA DE NOMBRAR NUESTRAS EMOCIONES MIENTRAS
SUCEDEN, PODEMOS MANEJAR NUESTRAS RELACIONES CON LOS DEMAS Y
A NOSOTROS MISMOS MEJOR.

LA PROXIMA VEZ QUE TENGAS UNA EMOCION FUERTE, iDARLE UN
NOMBRE PARA DOMARLO!
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iIEMOCIONES!

FUERTES, COMO LA IRA, LA VERGUENZA O SENTIRSE
OFENDIDO.

COLOREA LAS PARTES DEL CUERPO DONDE NOTAS
EMOCIONES. DESARROLLAR LA CONSCIENCIA DE DONDE
NOTAS TUS EMOCIONES FORTALECE TU PODER DE DOMAR

TU GENIO.
20



COMPARA LA ABEJA ATAREADA'Y
LA RESPIRACION DE CONEJITO

(PUEDES NOTAR QUE EJERCICIOS AUMENTAN TU LATIDO
CARDIACO Y CUALES LO TRANQUILIZAN?

0 - 9

N
LA RESPIRACION DE RESPIRACION DE CONEJITO
LA ABEJA ATAREADA

1. SIENTATE Y PONTE COMODO

2. TOMA UNA INHALACION
LENTA EN

3. HAZ UN SONIDO COMO UNA
ABEJA («BZZZZ7777>) MIENTRAS
EXHALAS EN

4. INTENTA EXTENDER TU
EXHALACION HASTA CONTARA 5

{QUE NOTAS?

1. SIENTATE Y PONTE COMODO

2. MENEA TU NARIZ COMO UN
CONEJO

3. EXHALA EN PEQUENAS"?? HAZLO
DURANTE 10 SEGUNDOS.

{QUE NOTAS?
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RESPIRACION CONSCIENTE

1. SIENTATE Y PONTE COMODO.

2. APOYA TU MANO SOBRE TU LUGAR DE RESPIRACION
ELEGIDO: BARRIGA, PECHO O NARIZ.

3. REPITE TUS PALABRAS DE ANCLAJE EN SILENCIO, HACIA
DENTRO ... HACIA FUERA ...

4. CUANDO TU ATENCION SE DISTRAE COMO UN DRAGON
SIN DOMAR, TRAELO DE VUELTA SUAVEMENTE A TU LUGAR
DE RESPIRACION. REPITE LA RESPIRACION HACIA DENTRO ...
HACIA FUERA ...

5. ({PUEDES ESTAR CONSCIENTE DE TU RESPIRACION DURANTE
5 RESPIRACIONES? ¢ DURANTE 1 MINUTO? MARCA UN
OBJETIVO Y AUMENTA EL, NUMERO DE RESPIRACIONES, O EL
TIEMPO QUE PRACTIQUES CADA DIA.
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iMI DRAGON Y YO!

DIBUJA TU DRAGON Y TU
COMO UN LIDER AMABLE
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