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g Una conocida frase célebre dice que “no vemos lag cocag como gon, sino
como somog”, eg decir, que solemog llevar unag gafag Fsicolégicag de ver
la vida, y que depende del color del cristal de egag gatag, nog fijamog en

lag virtudes o en log defectog de los demas, en lag cosag buenag que

auceden cada dia, 0 en lag cogag malag y terribleg.

Otra conocida frage dice que “la felicidad eg una cuestion de percepcion:
depende donde miremos, seremog mag o menog felices”. Y ademag todo
esto de mirar la realidad y a log demag, también vale para uno mismo,
porque nogotrog también nog miramog a nogotrog migmog y tenemos
nuegtra propia imagen. Y ega imagen puede ger mejor o peor, depende de

[d eaQ pa ra lag gafag con lag que nog miramos.

moftivar y Mi congejo: mirate con unag gafag sincerag, humanag y bondadogag

- también, que ge fijan en lo positivo que todog tenemos y hacemog. Pero
amblenfar ecag migmag gafag positivag, también gon humanag y comprengivag con
9[ tema nuegtrog defectos y fallog: no te infravaloreg ni te juzgues negativamente,

ge bueno contigo migmo como lo ereg con log demag, perdonate a ti mismo
como perdonag a log demag, quierete a ti migmo como quieres a log
demég.

Te voy a contar un gecreto: yo tenia un amigo, Depe, con gafag oseurag,
que cada mafiana ibamog a trabajar juntog, y siempre me decia: “hoy
vamog a tener un mal dia Cégar”. Y tenia razon, el dia era de egog para
olvidar. ¥ al dia siguiente, lo mismo, decia que bamos a tener un mal dia,
y lo teniamos. Yo ya estaba desesperado, hasta que un buen dia pengé que
era una buena idea degpistar a mi amigo Pepe, darle esquinazo e ir a
trabajar gin él. Y resultd que ese dia fue maravillogo, y el ciguiente, y al
otro.

Logicamente, Pepe dejo de hablarme y de ser mi amigo, pero yo fui feliz.
El gecreto eg que Pepe no era una persona real, vivia en mi cabeza, en mi
imaginacion. Pero no siendo real, producia efectog reales en mi. Pepe eran
mig pensamientos negativog, mig gafas oscurag de ver la realidad, mig
mondlogog interiores catastrofigtag, como: “vaya dia mag malo”, “que
degagtre de vida tengo”, “qué trabajo tan aburrido”, etc.

Soporte audio de esta sesion
para el voluntariado

jVamog a aprender a ver la vida en pogitivo, con otrag gafag, sin nuestrog
“Pepes” interioreg, y agf viviremog mag y mejor!
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Yy Su mengaje

Ir a pista de audio cancion

Lae BGafae de Ver el Mundo Bonito

César Garcia-Rincon de Castro (2017)

Cuando me pongo lag gafas de ver el mundo bonito,
aunque no fenga ni ganag Yo ya me egfuerzo un poquito.

Aunque haya malag noticiag en este mundo tan raro,
yo le regalo cariciag
y a9f o veo mucho mag claro.

Soy tan feliz con estas gafas
que ven lag cosas mag importantes que nadie mira.
Soy tan feliz con estas gafag
de ver la vida con esperanza y con alegria.

Cuando me pongo lag gafas de ver el mundo bonito,
aunque me pegan lag ganag voy al tran-tran, despacito.

Y qi te veo, tristeza, tengo palabrag bonitag
que curan todag lag penag
y van gembrando amor y alegria.

Soy tan feliz con estag gafas...

Cuando me pongo lag gafas de ver el mundo bonito,
aunque me quiten lag ganag tengo mi corazoncito.

Y aunque no llueva la riga, yo riego bien la gemilla
de un mundo nuevo, sin priga,
que egta naciendo jQué maravilla!

Soy tan feliz con estas gafas...
LALALALA..
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Preguntag
para
compartir

Cancioneg
que Nog
emocionan

. ¢Qué te ha llamado mag la atencion de la cancion “Lag gafag de ver el
mundo bonito”, qué frase degtacariag de la migma?

2. En la cancion <e dice “aunque haya malag noticias en este mundo tan
raro”. ¢Por qué log periodicos y telediarios estan siempre llenog de malag
noticiag, y muy pocag buenas? 2E< qué no ocurren cogas buenag en el
mundo?

3. Y gi ocurren cogag buenag en el mundo, &i hay buenag noticias que
contar y que compartir, spor qué no tienen tanta relevancia como lag
noticiag trégicag o sengacionalictag?

4. ¢Hag tenido la experiencia de levantarte un dia con actitud positiva,
ege dia que todo lo ves mucho mejor, eg decir, llevando puestas lag gafag
de ver el mundo bonito? ¢,Qué ocurre en esog diag egpeciales, como nog
gentimog y comportamos?

5. En variog momentog de la cancion ce dice “aunque me quiten lag
ganag, aunque o tenga ni ganag, aunque me pesan lag ganag...” requlta

ue lag gafag del mundo bonito nog sobreponen a la deggana, nog dan
guerzag y motivacion. ¢Por qué ocurrira ecto? E< una pregunta que
requiere tiempo, vamog a pengarla juntog.

2Qué cancion o cancioneg conocidag te guelen venir 4 la memoria o te
roneg a cantar cuando necegitag “ver la vida en positivo” y enfocarte en
a¢ €024 buenae? sNog cantag un trozo de la cancion?

Anotacioneg del voluntario/a:
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g@g\%\ Vamos a disenar nuestras propias gafas de ver el mundo bonito,

para tenerlag siempre a la vigta, y agi recordarnos que, cuando lag cogag

ge ponen griges, cuando nog invaden con malag noticiag, cuando el
ambiente ge pone negativo y nog contagia esa negatividad, nogotrog
podermos elegir el tipo de gafag con el que quieremog ver lag cogag y a log

demag: y lag gafag de ver el mundo bonito, sin negar la realidad de lo que

ocurre, &f que nog ayudan a bugcar lo pogitivo que ge esconde detrag de
cada problema o situacion dificil, y de este modo sufrimos menog y
encontramog mag golucioneg y motivacion para sobreponernog.

"N AMI Oara ello necesitamos una montura de gafas ingervibleg, que no tenga
Dlﬂam ICas crigtales, o bien unag gafag de plastico gin cristales, de lag que se comprar
gjuggo Q en log bazares para fiestag y actuaciones.

emocionanteQ  Con diversos materiales, como cintas, cuerdas de colores,
plastilina, pintura, etc, vamos a decorar egag gafag especiales para que
sean muy bonitag, porque ¢6lo con unag gafag bonitag veremog el mundo
bonito 4no?

Y estag gafag son tan especiales que hay que aprender a utilizarlas,
y como ademag lag podemos compartir con otrag pergonag, como todo lo
bueno, haremog el manual de instrucciones de las gafas, eg decir, que
cuando te lag poneg te comprometes, por ejemplo, a:

-Fijarte en log agpectos pogitivog de log demag y de 1 migmo.

Pengar giempre en que estamog en este mundo para algo mag que pagar
el rato, que tenemog una migion en la vida, y podemog hacer el mundo
mejor y mag bonito.

-Y mag cosag que se 08 ocurriran...

Y para finalizar: ¢nos compartes una foto con tus gafas del mundo
bonito?
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Sugerenciag
para vivir
con mag
bienegtar
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Aprender de los aciertos. Se guele decir que donde mag aprendemog
eg en log fracagog y en log golpes de la vida. E< cierto que log problemag
y erroreg on fuente de aprendizaje, pero hag de caber que podemog
aprender mucho mag de log aciertog y de lo que nog sale bien. Egto
sorprende, pero o que ocurre es que cuando todo va bien no nog
paramog a pengar por qué, no analizamog lag razoneg de log éxitog. Bien,
pueg te invitamog a pengar en lag caugas y factores de tug éxitog y
aciertos, pacados y precenteg, para aprender de ellog, y ucar estos
migmog factoreg para equir “acertando’.

Los apellidos secretos. Te invitamog a poner un apellido secreto a lag
pergonag con lag que comparteg egpacios y conversaciones. Congicte en
afadir una sequnda palabra que empiece por la migma letra de su nombre
y refleje una cualidad positiva de esa persona. Por ejemplo: Carmen
Caririoga, Asuncion Amable, Sugana Sonrigag, Pablo Paciencis, ete. De
este modo veremog a la gente siempre en pogitivo.

Cosas pequefias que nadie mira. También te proponemos fijarte en
egag c0%ag pequeriag a lag que no golemog dar importancia, pero que son
bellag y significativag, como pequeriog gestos, una flor, un cuadro que
giempre ecta ahi, pero como egta detrag de una puerta o en una egquina,
nadie se ha parado, cualquier objeto ingignificante, pero valiogo para
nogotros... Te invitamog ademas a compartir esag pequefiag cogag con
log demag, porque agi lag haremog mag grandes.
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