10 principios
para acompanar
a Venezuela desde lejos

Para quienes viven fuera del pais y hoy
sienten que su corazon (roto) esta alla.
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Introduccion

Hay terremotos que se sienten bajo los
pies.

Y otros qgue se sienten desde miles de kilo-
metros de distancia.

Si estas fuera de Venezuela, probable-
mente hoy miras el telefono una y otra vez
esperando una respuesta. Quizas sientes
culpa por no poder abrazar a tu familia, Im-
potencia por no estar alli o ansiedad por
las noticias que llegan sin descanso.

Todo eso es normal.

Este cuaderno es para recordarte que la
distancia tambien duele. Y que, aunque no
puedas mover escombros, todavia puedes
acompanar, cuidar y formar parte de la re-
construccion.
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1. La distancia

también es una
forma de vivir
el desastre
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1. La distancia también es una forma
de vivir el desastre

No minimices lo que sientes.

No estar en Venezuela no significa que
esto te afecte menos.

Es normal sentir miedo, tristeza, rabia
O Impotencia cuando las personas que
amas estan en peligro.

El carino no entiende de fronteras.
Ejercicio

Escribe el nombre de tres personas por las
que hoy estas preocupado.

Reconocer tu preocupacion tambien es
una forma de cuidarte.
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2. No puedes
controlar todo




2. No puedes controlar todo

Querer saber de todos inmediatamente es
una reaccion natural.

Pero hay cosas que hoy no dependen de
ti:

Las comunicaciones,

La electricidad,

Las carreteras,

El tiempo gue tardaran en responder.
Respira.

No confundas la incertidumbre con una
tragedia.

Ejercicio
Haz una lista con dos columnas.
Lo que puedo hacer.

Lo que hoy no depende de mi.
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3. Tu ayuda

no depende
solamente
del dinero
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3. Tu ayuda no depende solamente
del dinero

Muchas personas sienten inmediatamente
|la obligacion de enviar dinero.

Si puedes hacerlo, sera de gran ayuda.
Pero recuerda:

tambien ayudas cuando escuchas,
cuando organizas informacion,

cuando conectas personas,

cuando consigues contactos,

cuando difundes campanas confiables.

Hay muchas maneras de sostener a quie-
nes amas.

Ejercicio
Piensa en una ayuda concreta que puedas

ofrecer hoy, ademas del apoyo econdomi-
CO.
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4. No cargues
solo con
la angustia
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4. No cargues solo con la angustia

A veces queremos proteger a nuestra fa-
Mmilia ocultando nuestro miedo.

Pero tu también necesitas hablar.
Busca a otro venezolano.

Un amigo.

Un familiar.

Una comunidad.

Compartir la preocupacion hace que pese
UN PpOCO Menos.

Ejercicio

Llama hoy a alguien que también tenga fa-
Mmilia en Venezuela.

Preguntale primero como esta y cOmo se
siente.
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5. No conviertas
las noticias

en tu unico mundo
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5. No conviertas las noticias en tu uni-
coO mundo

Actualizar las redes cada cinco minutos
no hara que las respuestas lleguen mas
rapido.

La sobreinformacion también agota.
Informate.

Pero también come.

Descansa.

Trabaja.

Camina.

Tu vida también necesita segulr.
Ejercicio

Programa dos momentos del dia para revi-

sar noticias y evita hacerlo constantemen-
te.
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6. Acompanar
tambieén significa
escuchar

o T &
£
= e




6. Acompainar también significa escu-
char

Cuando finalmente logres comunicarte, no
iIntentes resolver todos los problemas.

Pregunta primero:

,CoOmo estas”?

;,Quée necesitan?

,COmo puedo ayudar desde aqui?

Muchas veces la mejor ayuda comienza
escuchando.

Ejercicio

Durante la proxima llamada intenta escu-
char mas de lo que hablas.
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7- La culpa
NOo reconstruye
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7- La culpa no reconstruye
Quizas hoy pienses:

“Debi estar alla.”

“Ojala pudiera hacer mas.”

La culpa consume la energia que podrias
dedicar a ayudar.

No elegiste que ocurriera un terremoto.
Ahora elige qué puedes hacer con el lugar
donde estas para que los que estan lejos
se sientan apoyados y acompanados.
Ejercicio

Completa esta frase:

“Hoy, desde aqui, puedo contribuir...”
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8. Tambiéen
necesitas descansar




8. También necesitas descansar

Es posible que pases horas frente al telé-
fono esperando noticias.

Pero nadie puede sostener a otros si ter-
Mmina completamente agotado.

Dormir.

Comer.

Respirar.

Desconectarte un momento.
También forman parte del cuidado.
Ejercicio

Haz una pausa de veinte minutos sin revi-
sar el teléfono.
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No estas solo/a
en esta
experiencia
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9. No estas solo/a en esta experiencia

Millones de venezolanos viven hoy fuera
del pais.

Muchos estan sintiendo exactamente lo
Mmismo que tu.

La distancia compartida también puede
convertirse en comunidad.

A veces basta un mensaje:

€€ = - - f)!!
., Como estas llevando todo esto”

Ejercicio

Escribe hoy a otro venezolano que viva
fuera.

No para hablar solamente del terremoto.

También para recordarse mutuamente
que no estan solos.
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10. La reconstruccion
también necesita
a quienes estan lejos
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10. La reconstruccion tambiéen nece-
sita a quienes estan lejos

Las primeras horas pertenecen a los equi-
pos de rescate.

Los proximos meses perteneceran a toda
|la sociedad.

Quienes viven fuera también seran parte
de esa reconstruccion.

Con ideas.

Con apoyo.
Con recursos.
Con redes.

Con esperanza.

La distancia cambia la forma de ayudar.
No disminuye el compromiso.

Ejercicio

Haz una lista de una accion que puedas
realizar:

« Hoy.
e Esta semana.
e Este mes.

Porque reconstruir un pais tambien puede
comenzar desde otro lugar del mundo.
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Para terminar
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Para terminar

Hay quienes, despues de un terremoto,
ayudan retirando escombros.

Hay quienes preparan alimentos, ofrecen
refugio o acompanan a sus vecinos.

Y hay quienes ayudan desde miles de kilo-
metros de distancia.

Ninguna de esas formas de solidaridad
vale menos que otra.

Quizas hoy no puedas abrazar a tu familia,
recorrer las calles de tu ciudad o partici-
par directamente en la recuperacion. Pero
puedes escuchar, acompanar, compar-

tir informacion verificada, tender puentes,
organizar ayuda y recordarles a quienes
amas que no estan solos.

Las proximas semanas seran largas. Ha-
bra dias de incertidumbre, de noticias difi-
ciles y tambien de pequenos avances que
devolveran la esperanza.

Cuida también de ti. Quienes estan lejos
necesitan conservar la fuerza para seguir
acompanando.

No estas distante de Venezuela. Hoy sim-
plemente la estas acompanando desde
otro lugar.

Si este cuaderno llegd a tus manos, com-

partelo con otra persona venezolana que
también pueda necesitarlo.
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Otros materiales sobre capacidad
de adaptacion y resistencia comunitaria
en www.labpaz.org



