Dinamica “El Muro”
Para el manejo del
miedo

Curso on line

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




Objetivos de la dinamica

- [dentificar y darnos cuenta de como funciona el miedo a partir de como se experimenta.
« Conocer los objetivos del miedo, los impactos y las formas de afrontamiento.
« Manejar el miedo a nivel individual y colectivo.

« Crear debate grupal para aprender a identificar y manejar el miedo.

Es recomendable realizar esta dinamica en momentos de aparente tranquilidad, cuando los
miedos no estan tan a flor de piel, para prepararnos frente a situaciones de riesgo.

Se recomienda utilizarla con grupos que tienen cierta confianza, aunque se ha utilizado con
grupos de reciente conformacidon. En este caso, se recomienda realizar previamente dinamicas
de confianza y de cohesion. La dinamica supone un grado de intensidad y de exposicion, por lo
que es importante el cuidado del grupo.

Es preferible realizarla en un lugar espacioso y a poder ser al aire libre, en la naturaleza.

Serequiere trabajar con un grupo mediano o grande de personas.

Desarrollo

La dinamica consiste en correr ala maxima
velocidad posible, con los ojos vendados,
hacia el muro humano que se encuentra a
varios metros de distanciay que acogera a
quien corre al llegar a ellas/os.

Es imprescindible guardar silencio en todo
momento, especialmente cuando corre la
persona.
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1. El conjunto del grupo forma un muro humano.

2. Varias personas del grupo se situan en los laterales para delimitar el espacio y cuidar a quien
corre, evitando que se salga del espacio.

3. Una persona del grupo se coloca a varios metros de distancia del muro, se venda los ojos con
un antifaz o panuelo. Es importante garantizar que no vea.

4. La persona facilitadora se coloca al lado de quien va a correr. Al estar quien corre con los
ojos vendados, se recomienda que la facilitadora la toque por los hombros para que se sienta
sequra.

5. Quien facilita da un par de vueltas a la persona que va a correr, haciendo que gire sobre si
misma, para generar cierta desorientacion. Una vez dadas las vueltas, la persona debe quedar
frente al muro, bien situada. Le dala consigna: “vas a correr con todas tus fuerzas y ala maxima
velocidad que puedas hastallegarlamuro, ;estas preparada?’. Unavezla persona verbaliza que
esta preparada, le damos un pequeno gesto con la mano en la espalda marcando la direccion.

Esimportante que la persona sea quien diga cuando esta preparada. A veces necesitarespirar
antes o tomar unos segundos, incluso puede ser que en ese momento decida no correr. Es
importante incentivar a la dindmica pero respetando los ritmos y procesos emocionales de
cada persona, sin forzar en ningun momento, ya que esto podria ser contraproducente. Se
transmite que el muro va a contenerla cuando llegue, es apoyo y cuidado.

6. Las personas en los laterales cuidan que la persona no se salga del espacio.

7. Las personas que conforman el muro reciben y contienen corporalmente a la persona que
corre.

Se continua de la misma forma con distintas personas del grupo que quieran experimentar
la dinamica. Es interesante que haya un buen numero de personas que corran. La persona
facilitadora estimula y motiva la experiencia. Poco a poco, la gente suele querer pasar por ella.

« Lo interesante de esta dinamica es que es una forma de experimentar el miedo de forma
segura. No solemos contar con espacios de este tipoy esunaherramienta clave en el trabajo de
manejo del miedo. Hay una diferencia considerable entre hablar del miedo y pensar el miedo, a
sentirlo. Para atravesarlo, desmontarlo, etc., es recomendable que haya algun tipo de vivencia
emocional directa.

« Aun asi, es importante lograr un equilibrio entre motivar a la participacion y cuidar las
necesidadesyritmosdel grupo. Quien facilitadebe mantener unaactitud activa de observacion
a los estados emocionales del grupo en todo momento. De esta forma, podra ir regulando y
adaptandose a las necesidades del grupo.

- Otro elemento para considerar es el ritmo en el que se realiza la dinamica. Se recomienda un
ritmolento, tranquilo, que permitaal grupoirse poniendo ensituacion, prepararseinternamente
para la experiencia.
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« Reiteramoslaimportanciadelsilencio. Frentealmiedo, larisasuele funcionarcomomecanismo
de defensa. Si esto sucede es importante recordar la importancia de guardar silencio durante
la dinamica.

« Sitras la experiencia observamos un clima de cierta tension, podemos realizar algun ejercicio
corporal de distensién, amodo de descarga, como sacudir el cuerpo, abrir la mandibula y emitir
algun sonido, reir (ahora si), etc.

Reflexion

Una vez finalizada la dinamica, en plenaria, proponemos a las personas compartir:

¢Como se han sentido durante la dinamica?
Damos espacio primero a las personas que han corrido con los ojos vendados, y posteriormente
aquienes han estado en el rol del muro y en los laterales.

¢Qué ha ocurrido a nivel de: pensamientos, emociones, cuerpo?
En un papelografo se puede ir anotando los impactos del miedo:

Fisicos . Cognitivos Conductuales
(reacciones corporales) Emocionales (pensamientos) (qué he hecho)

¢0ué hemos hecho para afrontar los miedos?

Recogemos las formas que han ayudado a quienes han corrido a afrontar el miedo. Ejemplos:
mirar el espacioy calcular la distancia(seria el equivalente a analizar la coyuntura, hacer un AdC),
confiar en el grupo (cohesion y tejido social), respirar antes de empezar a correr (gestién de las
emociones mediante técnicas de respiracion).

( a

Miedo concreto ¢Como se manifiesta en lo

¢Qué me ha dado miedo? individual y en lo colectivo? Formas de afrontarlo
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Afrontar y manejar los miedos ha de permitirnos aumentar nuestra proteccion, nos permitira
tomar decisiones como organizacion, tener claridad sobre el uso del miedo como estrategia de
represiony de ruptura del tejido social, fortalecer la cohesion, entre otras cosas.

Conjuntamente, identificaremos algunas conclusiones para el manejo del miedo en el grupo o
comunidad, como las siguientes:

- Manejo del miedo: identificar los riesgos, controlar las reacciones corporalesy evitar el panico,
analizar la situacion para evitar la alteracion del sentido de la realidad.

« Esimportante identificar los tipos de miedo, a qué le tengo miedo, qué forma toma, como se
manifiestay como reacciono individualmente y como grupo/colectivo.

- Identificar los efectos/impactos del miedo (en el cuadro recogido previamente).

« |dentificar las formas de afrontamiento que han ido desarrollando. Es importante darnos
cuenta de que consciente o inconscientemente desarrollamos formas de afrontarlo. Lo que
hacemos aqui es identificar nuestros recursos internos/externos para poder usarlos a nuestro
favor, favoreciendo la proteccion integral.

A partir de esta dinamica se puede enlazar el debate profundizando sobre el uso del miedo en los
contextos de represion:

« Aquiénsirve (actores).

- Paraqué se usa(estrategia de represion): paralizar, romper tejido social, debilitar la capacidad
de defender los derechos humanos, etc.

« Comoloafrontamos paraque genere proteccion: ;qué decisionestomamos como organizacion
frente al miedo, ¢lo incluimos y lo tratamos dentro del grupo?, ;podemos transformarlo y salir
fortalecidas/os?

Encontraréis un mayor desarrollo del miedo a modo de material de apoyo en los
documentos anexos en el modulo’ 2

T"Afirmacion y Resistencia: la comunidad como apoyo”. Carlos Martin Beristain y Francesc Riera.

2 ;Como afrontamos el miedo en el contexto actual las defensoras? ALUNA Acompafiamiento Psicosocial ACy
JASS Mesoameérica. México: 2018
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EFECTOS INDIVIDUALES DEL MIEDO"

El miedo ayuda a percibir el riesgo. El miedo nos alerta y nos protege. Es un mecanismo de
defensa frente a los peligros (pone en marcha mecanismos de alerta). Mucha gente ha salvado
su vida gracias al miedo. Entonces el miedo debe ser visto también como algo positivo. Cuando
el miedo se ve solo como negativo, es frecuente que la gente lo oculte, que trate de que no se le
note o que no pida ayuda a otras personas, con lo que el resultado es peor.

Fisicos

Emocionales

Cognitivos

Conductuales

\

El cuerpo reacciona
de muchas
maneras:

* Aumento del
pulso

¢ Diarrea

* Dolor de
estdbmago

* Palpitaciones
* Respiracién
rapida

* Temblor

* Quiebre en la voz,
etc.

Esas son formas de
manifestar la
tension. Es
importante
aprender a
controlar algunas
de ellas, para que
no se conviertan en
un gran problema, y
no dejarse llevar
por la sensacion
negativa que
producen.

Sensacion de
impotencia
individual: la
sensacion de que no
se puede hacer nada,
de que lo que ocurra
no depende de una/o.

Sensacion de ser
vulnerable: de
desproteccion, de que
facilmente se puede
producir dano.

El miedo en ocasiones
nos hace sentir
culpables: en
ocasiones las
personas también se
sienten cobardes o
culpables por sentir
miedo. O se sienten
culpables por no
haber hecho alguna
cosa o por no haber
reaccionado de otra
manera. Ojo!! Esta
culpabilidad viene a
veces por la
valoracion que el
grupo hace de una/o.

Ansiedad /
nerviosismo

Estrés

El miedo se
retroalimenta; si no se
afronta de una manera
positiva puede seguir
creciendo. Lo peor es
no hacer nada; al
quedarse con la
impotencia, el miedo
crece. Es posible que
empiece a darle vueltas
y esto puede llevar a
obsesionarse con el
miedo:

* Pensar de forma
obsesiva que le
persiguen

* Desconfiar de los
companeros/as

* No poder pensary
concentrarse en otras
cosas)

El miedo se contagia.

Se pierde el sentido de
realidad. Nos hace
cambiar las
percepciones. De esta
manera, un problema
pequeno puede
hacerse grande, o bien
una/o ya no sabe qué
es realy qué no (sile
siguen, si hay o no
peligro, etc.).

Las reacciones
impulsivas son
también
consecuencia del
miedo. En el caso
extremo seria el
panico, que es un
miedo muy grande
que desorganiza la
conducta.

Esas reacciones
impulsivas
(reaccionar sin
pensar) nos pueden
llevar desde:

* la pardlisis (dejar de
tomar parte en las
actividades del grupo,
quedarse en casa
para evitar
problemas, quedarse
paralizado ante una
situacion violenta...)

* hasta acciones
aceleradas

Las reacciones
impulsivas a veces
nos protegen pero
otras nos ponen en
peligro.

J

3 Material inédito, elaborado por el Area Psicosocial para la Reconstruccién del Tejido Social. Proyecto PBI Colombia.
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MANEJO DEL MIEDO

A. Identificar el miedo

* Es importante reconocer el miedo, concretarlo, ponerle nombre.
* Hay que evaluar los riesgos reales, asumirlos y tomar medidas de seguridad.

* En esta linea, es importante buscar fuentes de informacion, contrastarlas, ya que esto nos ayuda
a valorar méas objetivamente las situaciones.

B. Crear estrategias para enfrentar el miedo

* Tenemos que aceptar que hay diversas maneras de enfrentar el miedo (diferentes personas lo
enfrentan de diferente manera).

* Es muy importante mantener una postura activa, encontrar alternativas: afrontando
directamente las situaciones (tomar precauciones, cambiar habitos) y tratando de mantener el
control de las situaciones (relajarse, hacer un plan de actuacion, etc).

* Hay que trabajar los miedos: reconocerlos (asumir el miedo), analizarlos (evaluar su grado de
realidad, los riesgos), socializarlos (compartir experiencias), descomponerlos (ver sus partes) y
qué se puede hacer para enfrentarlos.

* Hay que evitar posturas rigidas (como negar el miedo u ocultarlo a otras personas).

C. ELgrupo como apoyo

* Hay que tener al grupo como elemento positivo de control (al compartir se disminuye el miedo).
Hay momentos formales e informales para este compartir.

* Promover la solidaridad y el apoyo mutuo dentro del grupo.
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Brigadas Internacionales de Paz (PBI) es una organizacion 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 acompafamiento 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 conviccion de que la pobreza
estructural de las mayorias es una violacion de los Derechos Humanos, y la idea 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



http://www.pbi-ee.org
http://www.mundubat.org

