


Este manual hace parte de una caja
de herramientas para enfrentar las
distintas formas en que se manifiesta la
represion estatal en Colombia.

A las Calles Sin Miedo es una apuesta
colectiva que recoge conocimientos y
practicas de proteccion para quienes

luchamos por la transformacion social.
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Con esta cartilla buscamos

Socializar y
analizar los
temores

que sentimos en el momento de
salir a la calle a una movilizacion, a
través del trabajo corporal. Con ello
queremos:

e Hacernos conscientes de nuestros
sentimientos y emociones, a través
de los cuales se expresa el temor
en nuestros cuerpos.

Identificar algunas maneras
colectivas de afrontar el miedo en
un contexto represivo.

Cada actividad incluye:

e Objetivo y descripcion detallada,
es decir, como se propone que
sean desarrolladas.

Recomendaciones: producto de la
prueba piloto adelantada en las
Jornadas Anti Represion: A las
Calles Sin Miedo.

Referencia bibliografica.




Presentacion

del taller y participantes

Recomendaciones

Es importante establecer un limite de
participantes en el taller, de 15 personas
maximo. Lo ideal es trabajar con un grupo
que se conozca entre si, en caso contrario,
iniciando el taller hay que procurar
acuerdos minimos para que el grupo pueda
trabajar en un ambiente de confianza.
Cada participante debe compartir al

resto del grupo algunas referencias del

Desarrollo tipo de trabajo que esta adelantando; es
Las personas importante aclarar que con las actividades
dinamizadoras presentan propuestas buscamos prepararnos

el objetivo y los momentos para situaciones de riesgo enmarcadas

del taller. Se establecen en la represion y que no son ejercicios
algunos acuerdos colectivos  exploratorios que pretendan profundizar
de tiempos, disposicion en experiencias traumaticas. Se trata de
para hablar/escuchar y un ejercicio prospectivo para construir

el compromiso de apoyo herramientas que nos faciliten enfrentar
emocional como grupo; futuras situaciones de represion.

por Ultimo se presentan las
participantes y expresan
sus expectativas.
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esulta sorprendente que los especialis-
tas en miedos hayan estudiado tan poco
las tacticas del amedrentamiento, los
mecanismos de utilizacién del temor,
porque son la contrafigura del miedo.

Y TERRORES PROVOCADOS
VOLUNTARIAMENTE, ESTRATEGICOS.

La erupcién de un volcan, el feroz encrespamiento de
un tsunami o una epidemia de peste no pretenden
suscitar miedo. Lo causan, sin mas. Pero la arbitrarie-
dad de un Estado policiaco, los atentados terroristas,
los chantajes de cualquier tipo,las crueldades do-
mésticas, los ataques preventivos, las operaciones de
escarmiento se sirven del miedo para alcanzar unos
objetivos. Es facil comprender la razén de su eficacia.
El miedo impulsa a obrar de determinada mane-
ra para librarse de la amenaza y de la ansiedad
que produce.

No toda violencia tiene este propdsito, por supuesto.
Una cosa es querer hacer dafno y otra sojuzgar...
Unhombre que aterroriza a su pareja, es culpable de un
acto de amedrentamiento y dominacién. Intenta
conseguir que la otra persona ponga
en practica una de las conductas
ancestrales para huir del miedo:

la sumisién.”

Anatomia del miedo.
Un tratado sobre la Valentia.
José Antonio Marina.
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Respirando

al compas

Desarrollo de la actividad

Se introducira el ejercicio con una reflexién
acerca de los efectos fisicos del miedo, y

la importancia de regular la respiracion,
como una primera recomendacioén para

ser conscientes de los efectos del miedo,
previniendo asi reacciones irracionales.

El ejercicio propone respirar en varios
tiempos:

Recomendaciones e Primero en dos: "uno de entrada
Ninguna -inhalar- y dos de salida -exhalar-"

e Después en cuatro: “uno inhala, dos
aguanta la respiracion, tres exhala,
cuatro no respira”. Estos tiempos se
guian con los movimientos de la mano
y el chasquido de los dedos en cada
tiempo, segtin el siguiente diagrama:

Inhala Exhala Inhala Aguanta
1 2 2
Chasquido

No respira Exhala
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Consecuencias

e Reconocimiento
del riesgo

s | Reacciones corporales,

e | Fantasias

Afirmacion y Resistencia.
Carlos Beristain y Francesc Riera.

e Realimentacion
del temor

e Desorganizacion
de la conducta
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Calentamiento

y observacion

Desarrollo de la actividad

Las personas participantes comenzaran
a desplazarse por el espacio, procurando
no tropezarse con los objetos ni con las
personas que circulan en el mismo. Se
comenzaran a plantear preguntas que
tengan que ver con las caracteristicas del
lugar y de las participantes. Por ejemplo:
¢de qué color es la gorra de fulanita?
¢Cuantas ventanas hay en el salon? éDe
qué color son las paredes del espacio

en el que estamos? ¢Cémo esta vestida
menganita?, etc.

Recomendaciones

Es importante que al inicio del ejercicio se
recuerden los nombres de las participantes.
Es deseable que cuando las participantes
estén circulando por el espacio, se cuente
con un sonido de percusién de fondo que
marque el ritmo del movimiento.

N




Componentes

G

de desproteccion,
de que facilmente
se puede producir
LER

(SN

no se puede hacer
nada, que lo que
le puede suceder
a uno no depende
de él.

Afirmacion y Resistencia.
Carlos Beristain y Francesc Riera.

la sensacion de que

o

de tension por lo
que puede suceder,
que lleva a estar
continuamente

“en guardia”.

no saber realmente
dénde esta el peligro
(Jue aparece como
amenaza difusa,
donde estan los
limites o qué es lo que
realmente sucede.
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Arboles

y huida

Desarrollo de la actividad

Se recrea un escenario teatral. Para la
accion, las participantes se dividen en dos
grupos. En un primer momento, un grupo
representara a los arboles, levantando los
brazos y quedandose quietas/os; el otro
Recomendaciones grupo representara personas que estan
persiguiendo algo y para eso se desplazan
en el espacio. En un sequndo momento, el
grupo de arboles se convierte en personas
que persiguen, mientras que quienes en el
primer momento huian, se convierten en
arboles.

Es importante que los dos
momentos descritos, no se
crucen, de tal forma que
no haya a la vez personas
perseguidas y personas que
persiguen.

Para dinamizar estos dos momentos, las

é’ personas encargadas pueden invitar a
/(\/ L las participantes a imaginar de qué estan
huyendo o qué estan persiguiendo. A partir
/ del ejercicio realizado, se adelanta una
f reflexion con todo el grupo, en torno a las
) \ﬂ\ siguientes preguntas:

— )) ¢De qué se huye? éQué nos persigue? (Cudl

es el motivo del miedo?

Guiar la reflexién al reconocimiento de
las situaciones, las cosas, las sefiales que
\rK E generan miedo y también al tipo de reaccién
l que tienen las participantes en esas
g% situaciones.
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Afrontarlo

A LO DESCONOCIDO,

A LO CONOCIDO,

Afirmacion y Resistencia.
Carlos Beristain y Francesc Riera.
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Maquina
del miedo

Desarrollo de la actividad

Recomendaciones

Las representaciones del miedo
no deben colocar en riesgo a
ninguna de las personas que
estan recreando la situacién,

es decir, nadie debe ser victima
de accidnes violentas ya sean
fisicas, psicoldgicas o emocionales.
Sugerimos construir sélamente
una maquina del miedo, de esta
manera se podra desactivar en
el tiempo estimado, cuidando de
cerrar toda situacion de miedo
abierta.

Paso 1. Comenzamos explicando la
propuesta de construir una maquina del
miedo que pueda representar por medio
de sonidos, movimientos y gestos, algunos
de nuestros temores.

Paso 2. Invitamos a 5 personas a
reunirse aparte del resto del grupo para
caracterizar esa maquina, explicando

a las demas personas del grupo, que

su participacion activa, se dara en un
momento siguiente a la presentacion de la
maquina del miedo.

Paso 3. Conformado el grupo que
construird la maquina, en un primer
momento conversaran acerca de cosas
que puedan generar miedo, acordando
cuales representar, para esto contaran
con 5 minutos.

Paso 4. Teniendo en cuenta que la maquina
debe contener movimientos y sonidos de

lo que nos genera miedo y es un ensamble

en donde los cuerpos de las personas

que participan interactiian a través de
movimientos. El grupo contara con 5 minutos
para hacer la maquina.

Paso 5. A continuacion la maquina se
activara frente a todo el grupo; la persona
que estd dinamizando la actividad le

pedird a quienes observan, que lo hagan
detenidamente, les animara a describir lo
que ven y hara preguntas que permitan
interpretar lo que se esta representando

en la maquina del miedo creada: qué esta
ocurriendo, en dénde, quiénes hacen parte de
lo que ocurre; qué se estd intentando narrar,

qué sentimientos y qué pensamientos surgen.
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IMPLANTAR LA IMPOTENCIA
Y LA INHIBICION TOTAL

(“no se puede hacer nada”,
“mejor dejarlo, es imposible”,...)”

como seguridad
o inhibicion

Sin embargo, el miedo no siempre es negativo.

Es un mecanismo de defensa que permite tomar
precauciones en situaciones de amenazas, tal y como
se recoge en este testimonio.

“Los temores existen como ser humano, lo vemos
como temor miedo, decimos precaucion... Sabemos
que el enemigo es poderoso, sabemos cudnta gente
ha desaparecido, entonces nosotros no quisiéramos
desaparecer antes de tiempo. (...) Lo importante es
qué mas se puede hacer, aprovechando el miedo...
Entonces el miedo hace reflexionar a la persona

y conocer cudndo debe retirarse, conocer cudndo

se puede avanzar, avisar cudndo se puede hacer

una cosa, cudando no... De lo contrario SI NO
EXISTIERA EL MIEDO, LA LUCHA DESDE
HACE MUCHO TIEMPO SE HABIA PERDIDO.
La lucha no se pierde por el miedo, se gana por

el miedo porque eso le da al individuo capacidad

de tdctica, capacidad de decir: “Miren, hasta aqui
lleguemos”.

Sindicalista salvadoreiio. Rivas y otros, 1986.




Pero el miedo también puede llevarnos
a situaciones de paralisis, obsesion o

incluso culpabilidad. He aqui algunos Pensar en forma obsesiva
ejemplos que pueden discutirse o en que le persiguen.
completarse. Desconfiar de los

propios compaiieros por
cuestiones insignificantes
o malentendidos.

Dejar de tomar parte en
las actividades del grupo.

Quedarse en casa para

evitar problemas. Sentirse culpable o

cobarde por sentir miedo.
Quedarse paralizada ante

una situacion violenta. Sentir culpabilidad por no

haber hecho tal cosa.

Técnica del riesgo

Esta técnica sirve para expresar, analizar y ver coémo se
pueden afrontar en grupo los miedos frente a una situacion.
Esta basada en el hecho de que los sentimientos negativos
pueden liberarse al acceder a la conciencia y expresarse y
compartirse con las otras. Liberando la expresion de los
sentimientos de miedo y temores en grupo, se reduce la
tension de angustia que esos mismos temores producian en
las personas y se abre un camino para asumir la situacion.

La técnica del riesgo puede utilizarse para analizar los miedos
de un grupo que tiene que realizar una accién determinada
(preparar una marcha, por ejemplo) o para analizar, mas en
general, las situaciones que producen miedo y paralisis en la
vida cotidiana.



“"EL ARMA MAS POTENTE EN

MANOS DEL OPRESORES LA
MENTE DEL OPRIMIDO"

del temor
Hay algunas formas de represion esto produce una sensacion de
que son fisicas, pero hay otras que probablemente va a volver
que son psicoldgicas y que se a suceder. Recordamos una
atribuyen a estrategias de la historia y pensamos que nos
guerra psicolégica. Durante puede 1214 funciona como |

la experiencia colectiva que una amenaza permanente
emprendimos encontramos por sostenida por el rumor
ejemplo, simbolos y estimulos que idea que quienes actiian como
sirven como amenazas: sonidos represores no tienen limite
de helicépteros, sonidos de botas y nosotras somos personas
marchando, sensaciones que vulnerables.
remiten a formas de represion
fisicas. El hecho de presentir
ser objeto de esas formas de
represion nos indica que -
P 4 un lugar de menor vulnerabilidad.
emos sido objeto de formas de . o
Aqui proponemos un andlisis de
ionamiento en las que ya . .
ese simbolismo en el contexto en
enc

el que nos llega para evaluar si en

directa de represion y para . :
el presente implica un riesgo real.

Pero justamente, estos escenarios
como las Jornadas Anti
represion, buscan ubicarnos en

ETE P ETG i basta con
: ) Y por otro lado, entender que
exponernos a dichos simbolos o . .
5 todas las herramientas juridicas,
estimulos. . : .
comunicacionales y psicosociales
Esos simbolos se llenan de que construimos para mantener
contenido por las experiencias el trabajo colectivo tienen el
personales o porque se conoce objetivo de disminuir nuestra
medianamente lo que pasara, vulnerabilidad. Jornadas Anti

porque otras lo han vivido y represion (2014)



Desarmando

la maquina del miedo

Objetivo Desarrollo de la actividad

Paso 1. La persona que estd dinamizando la actividad
plantea, para el grupo que estuvo observando la
maquina del miedo, la pregunta acerca de alternativas
posibles para desactivar la maquina creada.

Paso 2. A partir de las alternativas propuestas, se
invita a la intervencion directa sobre la maquina,
valiéndose también de movimientos y sonidos que
interfieran con el funcionamiento de la misma. Esto
podra hacerse de manera individual o colectiva,
animando a que se den minimo tres intervenciones
para desactivarla.

Recomendaciones

Se debe asegurar que la maquina Paso 3. Se iniciara un ejercicio colectivo de reflexion
sea desactivada, es decir hay que acerca de lo sucedido, iniciando con el grupo de
trabajar todos los miedos que se personas que observé y participd en la desactivacion
hayan expuesto. Al abrir el espacio  de lamaquina, y posteriormente con el grupo que

de reflexion se debe iniciar con el activé la misma

grupo encargado de desactivar la
maquina, para luego continuar con
el grupo encargado de activarla. Se
sugiere enfatizar en la busqueda

de soluciones y que no se amplien
las causas del miedo. Animar a que
se den minimo tres intervenciones
para hacer la desactivacion. Al
terminar la actividad es importante
hacer una ronda en la que cada
participante pueda manifestar su
estado emocional.

Paso 4. A partir de los principales puntos que surjan
en la reflexion del grupo, la persona que dinamiza la
actividad retomara elementos de los materiales de
apoyo sugeridos, que permitan pensar alternativas

para afrontar el miedo.



Afrontar el miedo

a Mantener

AFRONTAR LAS AFRONTAR
CONSECUENCIAS DIRECTAMENTE
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b Trabajar

RECONOCERLOS ANALIZARLOS

SOCIALIZARLOS DESCOMPONERLOS

Reconocerlos, analizarlos, socializarlos y
descomponerlos es la iinica forma de relativizar
las situaciones, de asumir los riesgos reales que
existen, teniéndolos en cuenta y cuidandose,
pero sin que el miedo lo invada todo.
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HAY QUE UTILIZAR BIEN EL MIEDO, ES
BUENO TENERLO, PERO NO GENERALIZARLO.

Pasa mucho que cuando persiste la inseguridad

Se tienen amenazas, nos quedamos paradas o
reaccionamos mal. Es importante que la gente conozca
esto. Cuando uno se encuentra asi, se cambia, se vuelve
mas tenso y cualquier problema sencillo parece no
tener solucion.

c Evitar

A LAS CALLES SIN MIEDO | GUIA PARA TALLERES SOBRE EL MIEDO n




- Compartir
FUE UTIL PARA NOSOTROS
COMPARTIR LOS MIEDOS,

las experiencias y las reacciones
que tuvimos. Esto nos ayudé

a sacar algo de la tension,
ventilando nuestros miedos

y debilidades. El grupo fue
importante para apoyarnos
mutuamente en nuestra tarea
compartida.

Juan, Guatemala 1989
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Las Madres, al descubrir

que eran madres de todos,
descubrieron el espacio comun
y empezaron a tener ideas
comunes que generaron el
acercamiento a las demds.
Conquistar la Plaza donde
sus hijos rewindicaban era
hacer un espacio para quienes
habian escondido que sus
familiares eran desaparecidos.
ESCUCHAR A LA GENTE EN
LA PLAZA ERA APOYAR LA
ANGUSTIA DE OTRAS.

L. Edelman, Argentina 1986."

e Promover
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Cambio

de ritmo

Objetivo Desarrollo de la actividad

A partir de las sensaciones corporales

que provoca la musica, se promueve el
movimiento consciente del cuerpo para
deshacer los nudos o bloqueos que pueden
presentarse después de la actividad
realizada. Una persona orienta el ejercicio y
cada participante es libre de moverse como

Recomendaciones

La utilizacion de
instrumentos de percusion
puede ayudar a transmitir
el ritmo de la cancion. Sin
embargo, un buen sonido
puede ser suficiente. La
persona que orienta el
ejercicio debe promover la
fluidez de los movimientos
en cada participante,
tratando de relacionarlos
con el bienestar emocional.

mejor se sienta.

Material de apoyo

Soy,

Soy lo que dejaron,

soy toda la sobra de lo que se robaron.

Un pueblo escondido en la cima,

mi piel es de cuero por eso aguanta cualquier
clima.

Soy una fabrica de humo,

mano de obra campesina para tu consumo
Frente de frio en el medio del verano,

el amor en los tiempos del célera, mi hermano.
El sol que nace y el dia que muere,

con los mejores atardeceres.

Soy el desarrollo en carne viva,

un discurso politico sin saliva.

Las caras mas bonitas que he conocido,

soy la fotografia de un desaparecido.

Soy la sangre dentro de tus venas,

soy un pedazo de tierra que vale la pena.
soy una canasta con frijoles ,

soy Maradona contra Inglaterra anotandote
dos goles.
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T no puedes comprar al sol.

Tii no puedes comprar el calor.
Ti no puedes comprar los colores.

T no puedes comprar mis dolores.
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ELIGE UN
ADVERSARIO GRANDE

Y ESTO TE OBLIGARA

ACHICA TU MIEDO PORQUE,

SI EL CRECE,

TU TE HARAS PEQUENO




