Dinamica "Circulo de
confianza: La botella
borracha o el muelle
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Curso online

Herramientas de proteccion integral para activistas
y defensoras/es de derechos humanos




Objetivos de la dinamica

" ou " ou

Esta dinamica se conoce por multiples nombres: “El muelle”, “La botella borracha”, “La banana”,
entre otros. Es posible que la conozcais con algun otro nombre. En ese caso, aplicad aquel que
mas o0s guste o se ajuste al contexto grupal con el que trabajais.

Esta dinamica es util para:
« Crear confianza entre miembros de un grupo que no se conocen.
« Crear un clima de grupo de confianzay cercania.

« Fortalecer la cohesion grupal.

Cuando utilizarla:

Serecomienda utilizarla en grupos que ya se conocen o de reciente conformacion, cuando se vaa
llevar a cabo alguna actividad que requiera de un alto nivel de cohesion grupal. En la preparacion,
por ejemplo, frente a manifestaciones, situaciones de represion y, en general, para afrontar
situaciones de riesgo que requieran de un funcionamiento grupal.

Desarrollo

1.Secreauncirculoyunadelas participantes se colocaenelcentro, de pie, conlos piesarraigados
al sueloy el cuerpo recto, brazos pegados al cuerpo, piernas rectas (muy importante no doblar
las piernas).

Se trata de que la persona simule un muelle que tiene una base solida y arraigada al suelo para
que se deje caer, pero con una base solida. Cuando se deja caer los miembros del grupo la
sostienen por la espalda, de manera que la persona que esta en el centro puede experimentar
el caer de forma seguray el sostén del grupo.

Muy importante: la persona que esta en el centro dejandose caer mantiene los ojos cerrados.
Y se mantiene recta. El cuerpo debe permanecer en posicién erguida en todo momento de
manera que cuando la persona se deja caer, el abdomeny la musculatura contraida permite que
la persona se mantenga siempre erguida.
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2.Esimportante hacerlo poco a poco, con un circulo pequefio (muy cerca de la personay alejarse
un poco mientras va construyéndose la confianza). Una vez haya méas confianza se puede dejar
caer un poco mas, para que la sensacion sea mayor, siempre cuidando a quien esta en la mitad
del circulo.

3.Una vez una de las participantes lo experimenta, se van cambiando de forma que el resto del
grupo lo vaya experimentando.

4.Muyimportante: no forzarala participacion, siestimularla de manera que las primeras barreras
se vayanrompiendoy se vaya generando confianza, pero sin que suponga una tension excesiva
para ningun participante.

5.Una vez se logra la confianza, la sensacion es muy agradable iNormalmente las personas
quieren repetir!

Conclusion

Una vez finalizada la dinamica, en plenaria, proponemos a las personas compartir:
+ ;Como nos hemos sentido?

« ;Nos ha costado confiar en el grupo?

« ;0Qué hemos necesitado para crear confianza?

« ;Como sentimos nuestro cuerpo?

« ;Qué pensamientos hemos tenido en el momento de dejarnos caer en el circulo?

Tiempo: 20 min

Material requerido: no se requiere de material especifico. Normalmente la persona cierra

los ojos, pero si se quiere utilizar un antifaz para incrementar la intensidad, se podria
hacer. Esto se recomienda en grupos con alto nivel de confianza.
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Brigadas Internacionales de Paz (PBI) es una organizacién no gubernamental de caracter internacional
con casi 40 anos de experiencia en la proteccion de los derechos humanos y la apertura de espacios para
la paz. Desde 1981 brinda acompanamiento a personas, organizaciones y comunidades defensoras que
trabajan de forma no violenta en favor de los derechos humanos y que se encuentran en una situacion de
riesgo debido a su labor.

www.pbi-ee.org

Mundubat esuna ONGD de hombresy mujeres procedentes de diversas realidades sociales comprometida
por un cambio en el orden mundial. Nos une un anhelo solidario personal y la conviccidn de que la pobreza
estructural de las mayorias es una violacion de los Derechos Humanos, y laidea de la solidaridad basada
en la extensiony el disfrute de todos los derechos para todas las personas desde la equidad de género.
www.mundubat.org




