
Recetas 
para transformar

conflicto
“La paz no se puede mantener por la

fuerza; solo puede lograrse por
medio del entendimiento.”

 – Albert Einstein



Receta #1:
Porciones:

Tiempo de preparación:

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cada vez que sea necesaria.

Lo antes posible 

2 gajos  de Dialogo 

20g de paciencia

30g de serenidad 

50 g de tolerancia 

10g de empatía 

1L de calma 

1.En una olla grande, vertimos 1 litro de calma a fuego medio.

2.Añadimos dos gallitos de diálogo honesto, procurando que no se conviertan en

gritos ni en monólogos.

3.Dejamos que la mezcla hierva suavemente, sin apuros.

4. Incorporamos los 20 gramos de paciencia y 50 gramos de tolerancia, revolviendo

con movimientos lentos y conscientes.

5.Agregamos dos cucharadas bien colmadas de empatía, que ayudarán a suavizar

cualquier aspereza.

6.Tapamos la olla y dejamos cocinar a fuego bajo, permitiendo que todos los

ingredientes se integren profundamente.

7.Servir cuando el ambiente esté tibio, acompañado de respeto y palabras

sinceras.



Receta #2:
Porciones:

Tiempo de preparación:

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cada vez que sea necesaria.
Lo antes posible 

30g de diálogo

 1L de paciencia 

3 porciones de escucha 

1.En un espacio tranquilo, agregamos dos porciones generosas de escucha activa.

2. Incorporamos una porción de comprensión de cada parte involucrada y mezclamos con

paciencia.

3.Añadimos dos porciones más de escucha mientras batimos suavemente, cuidando que no

queden grumos de orgullo ni juicios apresurados.

4.Es muy importante usar el mínimo absoluto de groserías o astillas de golpes, ya que alteran

profundamente el sabor final de la receta.

5.A la masa resultante, agregamos con cuidado una cucharada colmada de cordialidad,

tolerancia y empatía.

6.Dejamos reposar un par de horas. Durante ese tiempo, respiramos, meditamos y

escuchamos sin interrumpir el proceso.

7.Pasado el tiempo de reposo, añadimos una copita de calma.

8.Llevamos la mezcla al horno del entendimiento y dejamos cocinar a fuego lento.

9.Finalmente, dejamos enfriar, servimos con respeto y disfrutamos los frutos de un conflicto

bien resuelto.

2 libras de empatía

1 taza de tolerare



Receta #3:
Porciones:

Tiempo de preparación:

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cada vez que sea necesaria.
Lo antes posible 

40 g de diálogo sincero

50 g de calma estable

50 g de tranquilidad emocional

40 g de empatía y análisis

reflexivo

1.En un recipiente amplio (preferiblemente libre de orgullo), vierte los 50 g de calma y los 50
g de tranquilidad. Remueve lentamente hasta que la mezcla se torne transparente.

2. Incorpora los 40 g de diálogo sincero, asegurándote de hablar desde el respeto y no desde
la reacción.

3.Añade el semáforo de emociones y utilízalo a lo largo de toda la preparación para regular el
proceso:

Verde: expresa con claridad.
Amarillo: detente y reflexiona.
Rojo: guarda silencio para evitar dañar.

4.Agrega los 40 g de empatía y análisis, mezclando suavemente con escucha activa y sin
interrumpir.

5.Vierte el litro completo de humildad. Este ingrediente es esencial: sin él, la mezcla se corta.
6.Añade las dos porciones de paciencia, de una en una, dando tiempo a que cada una se

disuelva por completo.
7.Suma los 50 g de tolerancia activa, ideales para suavizar tensiones.
8.Lleva la mezcla al fuego emocional, manteniéndola a una temperatura estable hasta que el

ambiente esté listo para aceptar un acuerdo a 80 grados, equilibrado y maduro.
9.Retira del fuego, deja reposar y sirve en porciones justas para ambas partes.

Sugerencia:
 Acompaña con un vaso de respeto mutuo y una cucharadita diaria de perdón para evitar que el
conflicto reaparezca.

1 semáforo de emociones 

2 porciones generosas de paciencia

50 g de tolerancia activa

1 acuerdo a 80 grados (ni frío ni hirviendo:

en su punto)



Receta #4:
Porciones:

Tiempo de preparación:

Modo de preparación:

Ingredientes:

Cada vez que sea necesaria.
Lo antes posible 

1 litro de reconocimiento

emocional

2 cucharadas de paciencia extra

50 g más de paciencia firme

2 litros de calma interior

Paso 1: Me detengo
Antes de reaccionar, me detengo. Este es el ingrediente clave para evitar que el conflicto
escale innecesariamente.

Paso 2: Respiro profundamente
 Agrego la taza de respiraciones profundas. Inhalo calma, exhalo tensión. Este paso ayuda a
estabilizar la mezcla emocional.

Paso 3: No actúo impulsivamente
 Incorporo los 2 litros de calma interior y mezclo con 50 g de paciencia. Dejo que la emoción se
asiente antes de tomar decisiones.

Paso 4: Elijo la opción más adecuada
 Vierto el litro completo de reconocimiento emocional, junto con la taza de resolución. Observo
qué siento, por qué lo siento y qué solución es más justa y sostenible.

Paso 5: Resuelvo el conflicto amigablemente
 Por último, agrego las 4 cucharadas de escucha activa, las 2 cucharadas adicionales de
paciencia y los 30 g de amabilidad. Remuevo con empatía hasta lograr una mezcla suave y
receptiva.

 Servir con:
Una actitud abierta
Voluntad de comprender
Y una pizca de sentido del humor (opcional, pero muy recomendado)

1 taza de resolución consciente

1 taza de respiraciones profundas

4 cucharadas colmadas de escucha activa

30 g de amabilidad genuina


