
¡Construimos Juntos la Paz!
La Paz es una de las mayores aspiraciones humanas, y uno de los deseos 
más presente en muchos encuentros sociales, en los discursos, en los 
brindis, en los saludos. Sin embargo, cómo nos cuesta vivir en paz y estar 
en paz en algunas ocasiones. La canción “Las 5 Vocales de la Paz” 
cantada maravillosamente bien por una veintena de niños del grupo 
musical infantil “Nuestro Sencillo Mundo”, nos da algunas claves para 
construir la paz desde lo más sencillo, desde el niño interior que todos 
llevamos dentro, el de la mirada limpia y sin prejuicios, el del corazón 
sincero y amable, el que disfruta con la paz y llora con las guerras y 
conflictos de cada día.

Y es que, efectivamente, es difícil construir la paz hacia fuera, si no 
estamos en paz con nosotros mismos. Una pregunta: ¿Tu perdonarías las 
faltas y errores de una persona a la que quieres mucho? Seguro que sí. ¿Y 
si esa persona que quieres mucho eres tú? Pues también, claro. Quiérete, 
perdónate, cuídate, igual que quieres, perdonas y cuidas a los demás. Y ahí 
encontrarás la paz contigo mismo y con los demás. A continuación, 
construyamos la paz en nuestro entorno, con los más cercanos, con la 
gente de cada día. Y después, pidamos y exijamos también la paz al 
mundo y a sus gobernantes, digámosles que sean ejemplo de paz y 
concordia entre las personas y los pueblos.

La canción que vamos a escuchar nos propone muchos verbos, que 
implican acciones alternativas a los verbos contrarios que nos 
encontramos, desgraciadamente, con bastante frecuencia en nuestra 
sociedad y en las noticias: abrazar frente a rechazar, comprender frente 
a juzgar, compartir frente a acaparar, ayudar frente a abandonar, 
sostener frente a descartar, sonreír frente a enfadar, etc.

Cuando deseamos paz y amor de verdad, a los demás, en el mundo, se 
expresa lo mejor de nosotros, como aquél cuento cherokee que les contaba 
el indio abuelo a sus nietos: todos tenemos dentro luchando un lobo bueno 
que representa nuestros mejores deseos, pensamientos y acciones, y un 
lobo malo que significa nuestros peores deseos, pensamientos y acciones. 
Y uno de los nietos pregunto entonces al abuelo: “Y cuál de los dos lobos 
gana la lucha, abuelo? Y el abuelo sabio respondió: “Aquél al que tú 
alimentes más”. Construir la paz es entonces apostar por nuestro lobo 
interior bueno, y olvidarnos del malo.

Ideas para
motivar y
ambientar
el tema
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Soporte audio de esta sesión
para el voluntariado
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Las Cinco Vocales de la Paz

Con la A yo quiero abrazar,
con la E yo quiero comprender,

con la I yo quiero compartir,
con la O yo quiero ser mejor.

Y con la U yo juego a ser TU,
somos iguales TU y YO y YO y TU,
cinco vocales pintamos “ya lo ves”

y las cantamos del derecho y del revés:

A E I O U O I E A
PAZ te digo mundo dime PAZ (bis).

Con la A yo quiero ayudar,
con la E yo quiero sostener,
con la I yo quiero sonreír,

con la O deseo paz y amor.

Y con la U yo juego a ser TU,
somos iguales TU y YO y YO y TU,
cinco vocales pintamos “ ya lo ves”

y las cantamos del derecho y del revés:

A E I O U O I E A
PAZ te digo mundo dime PAZ  (bis).

Escuchamos
la canción
y su mensaje

César García-Rincón de Castro (2015)

Ir a pista de audio canción
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Las Cinco Vocales de la Paz
César García-Rincón de Castro (2015)
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1. En esta canción se pronuncian muchos verbos que nos indican 
acciones para construir la paz: ¿Cuál de todos esos verbos te parece 
más importante? ¿Por qué?

2. La canción está cantada por varios niños y niñas. ¿Qué les dirías a 
los niños y niñas de hoy, desde tu experiencia y tus años, para que sean 
personas de paz, qué consejo les das?

3. También la canción dice “con la U yo juego a ser tú, somos iguales tú 
y yo, y yo y tú”. Las personas somos diferentes en muchas cosas, y esa 
diversidad nos enriquece como sociedad, pero ¿en qué debemos ser 
considerados todos iguales?

4. La canción habla de “decir Paz al mundo”, pero el mundo es muy 
grande y genérico: ¿A qué personas deseas tú especialmente paz en 
estos momentos?

5. ¿Crees que es importante tener paz interior para luego estar en paz 
con los demás y con el mundo? ¿Qué te ayuda a ti a tener paz interior, 
a sentirte bien contigo mismo/a y con los demás?

Preguntas
para
compartir

Anotaciones del voluntario/a:
-
-
-

Secunda Senior

Canciones
que nos
emocionan

¿Qué canción o canciones conocidas te suelen venir a la memoria o te 
pones a cantar cuando deseas la paz en el mundo o en tu interior? ¿Nos 
cantas un trozo de la canción?
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Para cultivar la paz, vamos a pensar en el proceso de cultivar una 
planta o una hortaliza que nos alimenta. Todo se reduce a dos tareas 
esenciales: agregar unas cosas y quitar otras. ¿Qué tenemos que 
agregar para que brote y de fruto la paz, y qué tenemos que evitar o quitar 
para facilitar que fructifique la paz?

Pues bien, la función de agregar y nutrir la vamos a simbolizar con una 
regadera, y para ello nos llevaremos una regadera a esta actividad. 
Dentro de la misma vamos a ir incorporando, bien pegando posit o bien 
introduciendo dentro notas de papel, todo aquello que ayuda a crecer y 
fructificar la paz: actitudes, comportamientos, hábitos.

Para simbolizar las cosas que vamos a quitar, podar o evitar, es decir, las 
malas hierbas, plagas, nos vamos a llevar un cubo o papelera, donde 
vamos a ir deshechando todo aquello que estorba el buen crecimiento de 
nuestra planta o árbol de la paz. Lo mismo que hemos hecho con la 
regadera, en el cubo iremos metiendo o pegando con posit todo aquello 
que entorpece o dificulta la paz en nuestras vidas.

Otra variedad de esta dinámica, de forma complementaria al ejercicio 
anterior es jugar a: “Yo soy regadera para paz cuando...”. Nos vamos 
pasando la regadera unos a otros, y al que lo toque, va compartiendo lo 
que hace para regar y nutrir la paz. Podemos decir cosas, tanto de 
“hacer” (proactivas) como de “no hacer” (evitativas), porque tan 
importante es regar el campo de las relaciones humanas, como 
limpiarlo de malas hierbas y plagas.

Y, para terminar, no olvidemos hacernos una foto con la regadera de 
la paz para compartirla en las redes sociales de nuestra entidad, con el 
hastag #LaRegaderadelaPaz y si alguien nos dice que “estamos como 
una regadera”, le diremos que sí, que somos unos locos soñadores de un 
mundo mejor, más humano, justo y pacífico.

Dinámicas
y juegos
emocionantes

Cultivando la Paz
Secunda Senior
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Pensamientos de paz. ¿Qué pensamientos te agitan y preocupan a 
menudo? Todos los tenemos, y muchas veces vienen solos y es 
realmente difícil evitarlos. No podemos borrarlos, pero lo que sí podemos 
hacer es sembrar en nuestra mente pensamientos de paz, cosas que nos 
decimos a nosotros mismos que nos generan bienestar, tranquilidad, y de 
paso despistan y restan fuerza y gravedad a nuestros otros 
pensamientos que nos agitan y preocupan.

Sembradores de paz. Te invitamos a ser sembrador/a de paz en el 
mundo y en tu entorno, y para ello necesitas dos cosas: una regadera y 
una papelera. La regadera significa todo aquello que tú puedes hacer para 
procurar relaciones de paz, comportamientos como los que hemos visto 
en la canción: ayudar, compartir, sostener, comprender, abrazar, sonreír. 
Y con la papelera, se trata de ir quitando o limpiando las malas hierbas y 
plagas para la paz: ayudando a las personas a reconciliarse, practicando 
el perdón, alegrarnos por los demás sin envidias, desechar nuestros 
rencores, etc.

Mi rincón de la paz. Busca en tu entorno un lugar especial para ti, 
porque ese sitio te transmite paz y bienestar. Si no lo tienes, te 
recomiendo ir probando diversos lugares, y cuando lo encuentres, visítalo 
cada vez que lo necesites. Además este es un excelente lugar para 
sembrar nuestra mente de pensamientos de paz, como decíamos en la 
sugerencia primera.

Sugerencias
para vivir
con más
bienestar

Secunda Senior
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