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EDITORIAL

Cuando nos enfrentamos al enorme reto de escribir la editorial de esta revista o de las

anteriores siempre sentimos lo mismo, y es, qué dectr que no hayamos dicho con anterioridad.

Releyendo este nitmero si algo destaca con respecto a anteriores revistas es la cantidad de testimonios
en primera persona que hay en éste octavo volumen. Nos enorgullece y cumple con el objetivo que
tntentamos llevar a cabo cuando durante la pandemia pensamos en la revista. Es crear un espacio
narrativo que permitiesen a los colaboradores relatar su sentir, su pensar, su hacer...siendo ellos mismos
los protagonistas de sus historias de vida. Son todas historias conmovedoras, admirables en su valor
[frente al sufrimiento vital mds intenso que podamos imaginar, son historias que nos hablan de cémo el
pensamiento creativo destaca y se abre paso entre el pensamiento aturdido y bloqueado. Nos habla de la
capacidad de esfuerzo, de subiry escalar las montaiias interminables de una crisis emocional y vital

siendo un ejemplo para los que les acompaiiamos en este proceso.

Todas y cada una de las palabras que recoge esta revista son las voces de aquellos para los que la vida

tiene otros colores y nos ensefian lo maravilloso de poderla ver desde otras perspectivas.

Gracias a todos ellos
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SECCION RELATOS

CARTA A MI AMADA, autora N.S.A.

-

Me gustan las mujeres con falda y a ti te quise sin nada.

Siempre fiel a verte desnuda de pies a cabeza y de cintura a mente. Me gustas
tanto como ver llover, pero nunca te quise ver llorar. 1" llorabas. .. llorabas tanto
que parecias estar hecha a pedazos. Cortabas. .. cortabas tanto que tus cristales

sangraban y tus trozos solo expresaban dolor.

Nunca te gusté cumplir afios, por aquello de que habia “tantos cumpleasios” y tan

pocos “cumple sueiios”.

Conocer a una chica diex a la que le faltaban un par de veranos seria el suefio de
cualquiera. s una ldstima que a ti siempre te costaba mirar tu bella imagen
reflejada en un espejo. Los espejos reflejan tanto lo bueno como lo malo, aunque en

ocasiones la falta de amor propio distorsiona la realidad.

En nuestra historia de amor, en el iltimo “round “ardian entre cenizas tanto
nuestro orgullo como nuestras excusas para retomar nuestra relacion. Esto era
como parafrasear sobre un_futuro incterto con cenizas de otros después de un

polvo.
Fase lo que pase, siempre serds el amor de mi vida.
N1 el Guernica se compara contigo.

Ven, tiimbate conmigo y déjame acabar apuiialado entre tus delirios.

4 )
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NEW YEAR S DAY , autora S.O.A.

Un dia me levanté y me di cuenta de que me habian
robado la vida.

Hubo un maremoto

Todo el mundo se preguntaba quiénes eran mis amigos

Freepik.es

Yo no contestaba. Estaba sola. Hubo muchos detractores.

26 afios después, vi a la gente que “conoci”.

Nadie me quiso, ni me hablaron.

Me pregunté cada dia, ;qué os dijeron? ;qué es lo que os contaron?

A mi preguntaron: dime un nombre, solo uno.

No es humano hacer elegir a alguien, si puedes tener
poco o muchos amigos

No es humano arrinconar a una persona que jamds
lo hubiera hecho contigo.

Qué sepdis siempre, st leyerais o leyeseis esto

Que rezo por todos y que daria lo que me ha quedado,
por hablar 5 minutos con todos.

Esperaré otro New Year’s Day sin toda la gente tan valiente que

« £
conoct .

Con todo mi amor.

UHB Servicio Psiquiatria Pdgina | 7



Pasaba por Aqui Vol. 8

QUIERO SER FELIZ, autora S.Z.

There is no place like home. Ya seas un Neandertal o un Homosapiens,
Wether you are a Neanderthal or a Homo sapiens, Una mexcla, o una ventisca. ..
@ mer or a fwist... Un bohemio, o un Torpedo.

A traveller or a Marveller. .. Un Gedlogo, jo un Profesor!

A geologist, or a teacher! ; } .
010810 Confia en mi, o no confies si no quieres,

Trust me or not, for I have also been called “the nutty”!. , B o
pues a mi me han llamado “La Loquita

One day, you will find your home.
Y por eso, sé que algiin dia encontrards tu dulce hogar.

THE END

UHB Servicio Psiquiatria Pigina | 8
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ARREGLANDO TORNILLOS CON LA MAZA, autor B.R.A.

42

Freepik.es

Erase una vex un joven de 16 afios al que se le conocia como Helmegitano. Este joven
tnquieto entré a trabajar como aprendiz en el gremio de los arquitectos de fuentes ornamentales de su
ctudad natal, Madrid.

Su trabajo como aprendiz exigia mucha voluntad 'y ganas de aprender. El estaba dispuesto a todo,
aunque todo el tiempo que le dedicaba no fuese compensado econdmicamente. El oficial que le
supervisaba y al que tenia que ayudar, era una persona poco atenta y no del todo instruida en la

actividad de las Fuentes ornamentales.

Como cada lunes, Helmegitano llegaba a su casa taller y se veia siempre con el mismo panorama. El
almacén donde se guardaban todas las herramientas, materiales y recursos se encontraba inundado y
hecho un lodazal. A Helmegitano esto le causaba enojo, y no por el hecho de tener que remangarse los
pantalones y arrastrarse por el lodo para luego tener que limpiar esos elementos con los que poder cada
maifiana trabajar. Lo que realmente enfurecia a Helmegitano era el hecho de no estar invirtiendo su

valioso tiempo como aprendiz en aprender todo acerca de las fuentes ornamentales.

Durante dos ajios, cada lunes, comunicaba al oficial la incidencia y recurria stempre a la misma
solucion, achicar aguay poner parches, sin ser una solucion definitiva. Helmegitano, harto de esta
situacion recurrente decidié muto propio acabar con el problema de raiz para asi poder finalmente
tmplicarse en lo que verdaderamente debia implicarse, aprender todo acerca de la arquitectura de

Sfuentes de agua ornamentales.
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ARREGLANDO TORNILLOS CON LA MAZA (continuacion)

ASsi pues, ni corto ni perezoso tomo la iniciativa de diagnosticar el origen del problema, concluyendo con casi
total seguridad y sin casi ningin género de dudas que bastaba con apretar una tuerca en una de las casierias. La
tuerca solo se vendia en un lejano pais, asi que asumiendo el coste del viaje y en su periodo de vacaciones, fie
hasta el lejano pais a por la susodicha tuerca. Al inicio del curso laboral, y no sin cierto enfado por la dejadez de
sus superiores y por su negligencia manifiesta, procedié a colocar la tuerca que pondria_finalmente remedio a su
problemon que padecia su gremio. Cuando fue a poner la tuerca encontré la vilvula oxidadisima. En un

momento de enajenacién y muy enfadado decidié poner la tuerca a martillazo limpio y jvoild!, funciond.

Quedo satisfecho, pero no por mucho tiempo. El martes, el dia siguiente, habia reventado la cafieria inundando

completamente dos plantas y afectando gravemente a las estructuras del edificio donde estaba instalado el taller.
Lo que a priori pareci6 ser su lamentable final, resulto ser la solucion final a su problema paraddjicamente. 1" es
que el gremio habia quedado vetusto 'y obsoleto en todas sus dimensiones y la profesionalidad en los #ltimos afios

brillaba por su ausencia.

Gracias a la intervencion de Helmegitano con resultado casual e inesperado, se consiguié reordenar el gremio de
los arquatectos de fuentes de agua ornamentales, pues al tener que derribar el edificio y construir uno nuevo,
llamé la atencion de todos los maestros, profesionales 'y aprendices del gremio que ayudaron en la reconstruccion
y actualizacion del taller de la villa de Madrid con lo Wltimo en el estado de la técnica la cual permitio
fundamentalmente a Helmegitano integrarse en un equipo de profesionales 'y asi satisfacer sus mds ansiados

deseos de aprender el oficio.

20 Noviembre 2023

Freepik.es
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HOGAR, DULCE HOGAR, autora S.Z.

Freepik.es

“Hogar, dulce hogar”

Ya seas un Nearthental o un Homosapiens
Una mezcla o una ventisca

Un bohemio o un torpedo

Confia en mi o no confies si no quieres
Pues a mi me han llamado “loca”.

Y aiin asi, algiin dia encontrards tu dulce hogar.

UHB Servicio Psiquiatria Pigina | 11
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NINA, ;A DONDE VAS?. autora V.D.R.

-Eh, eh nifia, ;a dénde vas? ;De verdad estds dispuesta a emprender ese viaje?

-817, si, hay que hacerlo.

-Mira que no sabes qué pueblos habitan esas tierras, qué idiomas hablan, como son sus costumbres.

-Pero es necesario que4 emprenda el viaje pues ya he agotado todos los viajes por hacer.

-Mira que el viaje va a ser muy incémodo. Ese agitad vehiculo puede no ser tan rdpido y stlencioso como tii crees.

-En cuanto monte en él solo habrd una pequeiia molestia al principio y luego vendrd la calma, la placidez, el
silencio de un corto viaje hacia dulces llanuras sin dolor ni angustia ni preocupaciones. jHay que hacerlo ya!

-/ No, no lo hagas!.
-Pero, ;qué es eso que veo alrededor de mi amado liquido vital? No esperaba ver algo tan grotesco.
-Son tus tejidos abriéndose para poder llegar a tu querido elixir vital. ;No es un paisaje bonito, verdad?

-Bueno, solo es cuestion de esperar. Me pongo comoda en mi asiento y pr9onto llegard el suave relax del viaje hacia

la nada.

Pero, ;qué es esta opresion tan fuerte en el pecho? spor qué me duelen todos los miisculos y articulaciones? ;Por qué
no llego a ese pais donde todos los momentos son dulces?

-Creo que has cogido el billete equivocado.

Freepik.es
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PALABRAS MUDAS, autor D.M.J.

Me gustaria no saber escribir, porque escribir duele,

pero también te hace reir.

Escribir es uno de los pasos evolutivos del ser humano
que hicieron de nuestros ruidos vibrantes de nuestras

cuerdas vocales, sonasen de tal formay con tan orden

que, aunque nos miremos a los ojos, sabemos vivir.
Escribir preguntas llenas de respuestas, mudos de

Jranqueza, escribir que buscar la torpeza perenne de la

feGREREeErECeE
@ wi e R (G bJP]E_ﬁ
(3 (3

\ 'A‘S'D‘thhk‘;_ﬁ
zixicivielninigle

z ortlla. Escribir un silencio para que nadie lo oiga, para

¥

¢ ¥

que nadie lo lea.

Escribir es ese baile que nadie es capaz de ver. St algin

dia las palabras me matan, que vengan las letras a
Freepik.es

salvarme pues cuando pueda nacer y formar derecho, es
ahi cuando la verdadera existencia de las letras se
entiende, ante las buenas y las malas costumbres, que no

pasan en silencio, las palabras que suefian, las letras que

vuelan, vuelan, vuelan. . .
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SECCION POEMAS

REFLEJOS, autora A.M.A.

El momento ha de llegar
Cantamos sin pensar

El momento es stempre
No puedo estar es especial
No encuentro la razon
Pensaré al caminar

Sin miedo es valor

Freepik.es
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X-VERSO, autor A.M.C.

Miisico soy, miisico seré

Mago de luz desde bebé

Me gustaria decirte algo original

Algo itil, bonito y que te cambie el dia a fenomenal
Pero lo sincero ahora es ofrecerte algo “fingico”

Que te haga ver que el universo, el mundo en verso

Eres tii, 'y no eres cinico.

Google imagenes
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Y LLEGO EL 28..., autora B.EL.

El final es inminente, ; y qué?

Dudas, instantes de amor, celos y rencor

Freepik.es

Os quise, os quiero y stempre os querré.

Esta vex fue largo, duro y tedioso

Pero os amé.

Cariiio y todo amor, sentimientos y emoctones que chocan entre si.
jPues no sél, el miedo me paraliza y la alegria me amenaza
Siento frio, calor, escalofrios que recorren mi cuerpo

Es el amor, el odio, el rencor.

Pero siempre con amor, amor con dolor.

Perdi partes de mi cuerpo en este sitio bestial, pero. ..

Stempre con amor.

¢ Qué me espera fuera?

¢Habrd solo odio con amor?

El final del destino, pero. ..

Todo con amor, un amor lleno de cariiio, pero con un sufrimiento con amor

Te quiero, amor.

UHB Servicio Psiquiatria Pdgina | 16
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ELLOS NO LO SABIA, autor D.PG.

Ellos lo sabian y que pasa, si?

T no lo ves. Incendio, llamas, prisas, carreras.

¢Lores marica?, si sefior, te quiero nena ;y?

Al final squé mds da? Doctor psiquiatra,

geudl es mi enfermedad?

Ellos dicen loco y usted dice enfermo, ;Nadie me va a querer?
Dame tu mano, mirame a los ojos,

Apoya tu cabeza en mi hombro

Te quiero, me quueres,

Hola y adiés.

UHB Servicio Psiquiatria Pagina | 17
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cOUE TE HACE FELIZ?, autora S.C.L.

Mi felicidad jamds podria ser una sinica cosa.

Mi felicidad es cambiante, crece conmigo, crece con el tiempo,
Cambia con mi mirada, y con mi conocimiento.

Mi felicidad dividida en porcentajes

Mi felicidad construida por momentos fugaces
Antes de contarte algunos detalles

Me gustaria dejar claro que mi felicidad,

No es lo mismo que mi alegria.

Ambas estin relacionadas

Pero mi felicidad dura mds que un dia,

Dura mds que un momento.

Mi felicidad es mds sélida,

No se deja llevar solo por el sentimiento.

Y esto es porque mi felicidad es una suma

De aquellos pequeiios recuerdos.

Mi felicidad es el café caliente de esta mafiana

Que tan delicadamente mi madre preparaba

Su aroma envolvia la sala

Mientras mis hermanas pequefias soltaban una carcajada
Mi felicidad estd en una escapada al Prado
Disfrutando de la belleza oculta de siglos pasados
Mi felicidad se encuentra en tu confianza

Cuando ayer me llamaste para contarme cémo estabas.
Mi felicidad aparece cuando desaparece el tiempo
Mientras en una novela me pierdo.

Mi felicidad estd en aquel problema de matemdticas
Que consegui resolver después de mucho tiempo.

Y no nos olvidemos de aquellos bailes en la cocina
Después de un dia de duro trabajo y esfuerzo.

Mi felicidad estd en escuchar las olas del mar,

Que bailan al son y al compds del viento. Unplash.com
La tierna voz de mi abuela

Mientras me recita un soneto.

Mi felicidad esta en esa escalada al monte

donde viaje acompaiiada por los drboles mds grandes del universo

Y la anciana que me llamaba desde el fondo del pasillo

Para que, delicadamente, le echara su ungiiento.

Mi felicidad se halla en el abrazo que siento

En cada misa, en cada palabra del evangelio.

Espero que mi felicidad crezca,

A medida que vivo,

A medida que acumulo pequeiios momentos como estos.

UHB Servicio Psiquiatria Pdgina | 18
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MORIR CON MI CONCIENCIA, autor D.M.J.

Y en los albores de mi mente

Entre lo que conozco y desconozco

suefian o no mis pensamientos

Esa gotita en la garganta,

Ese pesar de pdrpados.

Ya no me queda nada,

me queda la conciencia

una conctencia que se duerme abrazada a mi
Stempre durante y ahora, a escasos segundos de irme
Que es preferible llevarse bien con el tirano
que con el mal educado

porque este primero de vez en cuando

Descansa.

UHB Servicio Psiquiatria Pégina | 19
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SECCION PASATIEMPOS
Autora: R.B.C.
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Autora: R.B.C.
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Autora: R.B.C.
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SOLUCIONES, autora R.B.C.
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SECCION TESTIMONIOS

DE COMO EL VIKING Y PAGAN METAL ME AYUDO A PASAR UN
MOMENTO DIFICIL , autora V.D.R.

Lo que primero me llamo la atencion, es que este tipo de miisica es muy enérgica. Sus
temas trataban de temas: historicos, de superacion, de como unos pueblos en un entorno muy
hostil sobreviven a elementos naturales muy durosy a enemigos muy inhumanos. También de
como buscaron nuevos horizontesy se superaron un millon de veces asi mismos en un entorno

que hoy no nos podrimos ni imaginar.

Esta miisica me hizo adentrarme en el conocimiento de la historia de estos pueblos nordicos,
tanto del oeste como los del este. Dando lugar a la actual Rusia y a ciudades como la ahora
castigada Kiev. Este afin mio de conocer; me hizo viajar a la cuna de esta miisica, Noruega 'y
conocer <in situ> esos lugares mdgicos. Ver esos paisajes y poder comprender la mitologia
nordica que rodea toda la historia vikinga (saber como eran esos dioses que por otro lado eran

terribles y a la vex muy humanos y jocosos.).

Lo que quiero dar a entender es como una miisica que descubri por casualidad me dio mucha
energia en momentos bajo y ademds me hizo conocer a gente estupenda con la que he pasado

momentos inolvidables y he adquirido conocimientos que quizds nunca habria tenido la

oportunidad.

NDINAVIAN s——

Freepik.es
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DIARIO: Pasaba POR A QUf Y MI DESEO ES NO VOLVER A
PASAR POR AQUI ...SINO ES NECESARIO. JC.M.

Hace ajios en el 2020 colabore en la primera revista, o proyecto de revista;
FUE.L.A.S(fuerza, vida, energia, limite, alegria y satisfaccion) ahora vuelvo a escribir unas lineas de mi

miedo de volver a pasar por aqui.

Dia de la biopsia del higado. 11-12-2023; esta noche la he pasado nervioso por culpa de la prueba que me
tenian que hacer. No es que tengan miedo a morir, “o si”, sin poder llevar a cabo todo lo que me que queda
por hacer en esta vida. Soy muy cobarde y todo me da pdnico, cualquier pinchazo de una aguja, asi que
tmaginate una biopsia. Me han dicho que es algo sencillo y que no tiene ningin problema, pero es otro dia
mds en el hospital, mds otro dia posterior de pruebasy estoy deseando salir. Quiero llegar ya a casa para
tener mi vida habitual, lo mdas normal posible. Volver a entrenar con mi bicicleta estdtica, volver cuanto
antes a montar en bicicleta con mis amigos. No es ficil explicar lo que siento rodando con mis amigos,
acompaiidndoles con las bicis o lo que sientes en los descansos (donde compartir experiencias). Ademds, estd
la empatia de saber que los amigos estdn montando en bicicleta y no estin aqui conmigo, dénde no me
siento persona responsable ni vitil. EEs importante saber que tus amigos estdn bien y no les ha pasado nada

raro ni nada malo.
La verdad, que es una pena perder la rutina, porque la rutina en compaiiia es VIDA.

Hoy dia 12-12-2023, ha estado todo a punto de irse al carajo y he sentido verdadero miedo de perder todo
esto porque no dejaba de sangrar por la herida realizada. Pero gracias al equipo humano del hospital RTC
todo sigue hacia adelante. Veremos cémo acaba esto, pero deseo que sea una buena ley de vida y poder

superar los reverses que me presenta la vida.

“Si te caes, te vuelves a levantar y asi es la vida, stempre uno se estd cayendo y volviendo levantar,

levantando la cabeza para seguir hacia adelante”.

Afronta la vida en alegria 'y llegaremos a la satisfaccion del deber cumplido. Vive la vida porque es tuya y

no sabes cudndo va a acabar”.

Freepik.es
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EL PUENTE, autor D.PG.

Quiero romper una lanza defendiendo a los enfermos mentales,
Porque sufren, porque son humanos, porque son dignos de cartiio. ..
Hermano, tiéndete hacia mi en este rio de aguas turbulentas
Tiende un puente, de corazén a corazon

Codo con codo,

En la cena del Seifior.

Unplash.com
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LA IMPORTANCIA DE LA TERAPIA OCUPACIONAL EN EL
CONTEXTO DE UN INGRESO PSI QUA TRICO, autora L.A.D.

s

O dicho de una manera menos fina, como sobrevivir a este puto encterro. ‘

A lo largo de todos estos afios de ingreso, y ya van siendo unos cuantos, demasiado

diria yo, la totalidad del ingreso psiquidtrico se basé en el aumento o reduccion de la Freepik.es
medicacion. Por mucho que el ganador del premio Novel Roger Kornberg dijera en

una entrevista: “somos solo quimica, todo lo complicada que usted quiera, pero somos

solo eso, quimica”, me niego en rotundo a creer en ese axtoma.

Las circunstancias sociales, los traumas del pasado, las malas experiencias vitales no
se arreglan con medicacion. No digo que ésta no sea necesaria en algunos casos, sin
embargo, frente a los Lexatin, Deprax, Haloperidoly Orfidales hay muchos otros
espacios donde el poder de la palabra, la empatia de un profesional, la escucha activa
por parte de los compaiieros de encierro o las horas interminables convertidas en
productividad, son muchisimo mds terapéuticas. Uno de estos espacios lo encontrards
al final del pasillo, justo al lado de la puerta de salida (no puede haber una ubicacion
metaférica mejorj;).

Ahi estdn las “otras batas blancas”, esas que no te hardn sentir inferior, que te incluyen

como st fueras “normal” que te hacer participe.

Asi que, si me estds leyendo y te acaban de ingresar, te quiero pedir algo: sal de la
cama, habla con los terapeutas, dbrete a tus compaiieros, esciichales, juega a las cartas
y busca la sala de TERAPIA OCUPACIONAL. S¢ que al principio requiere un
gran esfuerzo, lo sé porque a mi me paso, yo estuve en ese lugar oscuro en el que te

encuentras til.
Pero créeme, no te arrepentirds.

Gracias Jorge, Gracias Pilar.
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LO QUE QUEDO POR DECIR, autora M.B.S.

La ultima Navidad que pasamos juntos, te pregunté qué querrias comer en afio nuevo.
T te reiste, de esa_forma tan campechana, casi juguetona que solo tenias ti.
“iPrimero tengo que llegar a afio nuevo! , exclamaste.
Pues claro que si. Contesté yo.
Claro que llegards.
Y creo que Dios sinti6é ganas de castigarme por mi arrogancia. Piies te fuiste un 28 de diciembre.
Tan solo tres dias después. ...... Por la mafiana, sin avisar.

Cuando, varias horas después recogieron ti cuerpo, llevindoselo en una de esas horrendas bolsas negras.
Tu sobrina, dijo que todo esto era muy “del tio”, “mira, que morirse el dia los inocentes”.

Tenia razon. Desde entonces esta vida no me parece mds que una broma pesada.
Y TODO LO QUE QUEDO POR DECIR. ..

Dieciséis afios juntos y lamenté no haberte dado los buenos dias aquella mafiana.
O haberte dicho que “te quiero” por millonésima vez.
Tu corazon ya, llevaba afios apagdndose lentamente,
tus pulmones ya no aguantaban el peso de tu adiccion.
Yo lo sabia,

tii lo sabias,

los médicos lo sabian,
Y, aun asi ...

Yo sigo aqui,

atormentada por todo lo que me quedo por decir.
Freepik.es

Sé que tii no habrias imaginado que acabaria hoy aqui.

T4, la primera y tinica persona que me convencié de que ser testaruda era mi mejor cualidad.

T, que me conoctiste mejor que nadie
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LO QUE QUEDO POR DECIR, autora M.B.S. (continuacion)

TODO LO QUE nos QUEDO POR DECIR....

T, que me conoctste mejor que nadie
Yo, que te conoct mejor que nadie
Y, aun asi,

20 solo pienso en ...

Quizds nos volveremos a ver algiin dia.

Freepik.es

Pero ahora sé que aiin no.
Que tii habrias odiado que yo corriese detrds de ti del modo en que lo hice.
Que ti habrias querido que continuases viviendo mi vida a mi ritmo.

Quizds echando mano de esa testarudez mia que i tanto amabas, aunque yo nunca

supieses por qué.

Creo que nunca dejaré de pensar en las cosas que me QUEDARON POR DECIR.

Pero creo que ahora he decidido esperar a que el momento llegue cuando tenga que llegar.
Porque sé que estards alli esperdndome.

Paciente, sereno, con esa confianza tuya que me dio la vida y entonces hablaremos.

Te contaré todo lo que me quedo por contarte.

Y la vida que he decidido vivir ahora en tu memoria.
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MALDITO T'L.P. Autora L.A.D.

Freepik.es

UHB Servicio Psiquiatria

Pasaba por Aqui

Volver a empezar de nuevo
Espero no sea de cero.

Volver a creer en algo,

Saber de nuevo que valgo.
Volver a sofiar de nuevo

Y en mi mente hacerle hueco,
A aquel suefio de la infancia
Que quise con tanta ansia.
Volver a saber que puedo
Retomar sola este vuelo

Sin que ti estés ya en mi vida
Como tinica salida.

Volver tantas cosas por hacer

Indomable TLP que no para de crecer

Y que una y otra vex

Me hace volver a caer.
gpodrd conmigo esta vez?

Yo solo quiero saber

Si dejara de doler

Mas ya no quiero entender
Qué es lo que tengo que hacer
Para parar de una vex

AL MALDITO T'L.P.
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Pasaba por Aqui

MI HISTORIA, autora M.R.B.
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OBJETIVO: VIVIR, autora A.C.LL

Yo vine con mi testamento vital hecho
porque queria morir y ahora, en unos dias, me voy
habiendo conocido personas que, como yo, llevamos
muchas heridas dentro. No sé qué voy a hacer cuando
salga del Hospital. Lo que si quiero es agradecer a
todas las personas que me han ayudado, tanto personas
que trabajan aqui como a pacientes, la ayuda tan

immensa que me han dado: el cariiio y la paz.

Aprendi que lo que me pasaba fuera me pasa aqui y l
dentro también. 1" me queda por aprender a practicar A
la resiliencia que como dijo Pilar no es aguantar o

resignarse. Ils aceptar, pero creciendo por dentro. Me

queda cuando me vaya, mi casa'’y mis padres. El \

trabajo no sé qué voy a hacer con él. Pero algo haré.
Estudiar quiero seguir y sobretodo devolver la PAZ a Freepik.es
mis padres ancianos a los que a veces he tratado maly

me siguen queriendo.
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PISANDO FUERTE: autora L.F

La verdad que no me esperaba que esta experiencia fuera a significar tanto para mi.

Elimpacto que cada una de las personas con las que he convivido estos ocho dias,
ha tenido en mi desarrollo personal y profesional, se escapa de cualquier

denominacion que intente darle.

No me quiero enrollar (que es lo que mejor se me da). Lo tinico que quiero dectr es:
JGRACIAS!, sobre todo a mis compis, OS QUIERO MUCHO.

No es la felicidad la que te hacer ser agradecido, sino el agradecimiento el que te

hacer ser feliz.

Freepik.es
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RENGLONES, autora A.I.M.C.

Aqui estoy, me doy cuenta de que mis renglones se han vuelto a torcer. Pero seguro que se enderezardn de

nuevo, poco a poco.

Echo de menos salir a la calle, entrar y salir en general, tomarme un capricho entre horas. A los peques, a mi

hermana y liberar un poco a mi madre de tanto trabajo a deshora (88 aiios tiene, pobrecilla;).
Pero también me da respeto volver al mundo real después de este oasis de batas blancas y cuidados.

También me asustan las preguntas de la gente, la opinion de los demds casi siempre temerosa ante la
enfermedad mental. Las miradas que son acusadoras o desconfiadas ante tus ojos entrecerrados o la saliva

que te sale involuntariamente de las comisuras.

Sin embargo, fuera me esperan y quiero estar con los mios, recuperarme al 100% por toda mi familia 'y por
mi, sentir el sol, la lluvia, el viento, el mar... estar librey poder ser un ejemplo para mis hijosy no una

carga.

Espero que Dios me ayude, Dios sabe escribir recto con renglones torcidos como los mios.

Freepik.es
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UN EXTRANJERO EN EL PSIQUIA TRICO HURCG, autora D.FA.G.

Freepik.es

Soy de otro pais y venia hacia Madrid hactendo una escala dese Berlin. Hacia ya varios dias
venia notdndome un poco rara, como con ideas absurdasy sentimientos de angustia. Lo anterior

vino incrementdndose a medida que tba aumentando el tiempo de vuelo.

Sentia que si veia a las personas a los ojos iba a colapsar a iba a encontrar un rastro de maldad
en sumirada. No sé por qué tenia esas ideas pert si era una sensacién de desasosiego e
intimidante, lo 1inico que sentia era miedo. Pensaba que entre mds estdtica estuviera en el vuelo
menos grave iba a ser la situacion. Hasta que una chica se me acercé y me pregunté st estaba
bien. Yo al ver sus ojos que en la realidad tal vex eran normales, pero que con mi angustia se me
hacian perturbadores, empecé a gritar hasta que me asistieron los auxiliares de vuelo y me
trasladaron a urgencias y luego a la planta de psiquiatria donde me encuentro mejor y espero

poder salir pronto.
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VIVIR, autora S.F H.

Una etapa dificil, no saber qué sentir, querer/quererse,

apreciar y valorar las cosas positivas de cada uno mismo.

Tendemos a_fijarnos en las cosas negativas de la gente y

de uno mismo sin saber por qué. Cuando realmente las

cosas positivas tienen mds peso que las negativas. Todo se
puede, ser felix o disfrutar, ser valiente sin tener un lado
negativo, es decir, sin tristexa, miedos o pensamientos

negativos.

TODOS somos capaces de conseguir lo que nos
propongamos e incluso mds. El querer es poder, todos

somos totalmente diferentes y al mismo tiempo tan iguales.

Hay que seguir adelante, fuerza que siempre aunque sea

muy muy adentro de nuestro corazén estard ahi.

La salud mental de cada uno se consigue con esfuerzo,

esperanza y ganas de seguir adelante. No te rindas, no

estds solo.

Freepik.es
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Y LLEGO EL 21... autora B.FEL.

Oh Dios mio,

Como pasa el tiempo. ..
En esta cdrcel de amor,
Carifio y locura y yo
Fue creciendo mi vox

De pastva a activa, y

Otra vex sumisa.

Pero todo llegard

Pero tii y a ti tienes que madurar y luchar,
Empezar una nueva vida fuera de este lugar
Que me salvé la vida cuatrocientas veces 'y
Una mds. Freepik.es
Y pasaba por alli, y llegard una vex mds.
Oh, Dios mio,

jQué cansada estoy ya!

Las fuerzas me flaquean

Pero tengo que seguir luchando

Luchando hasta el final.

Caeréy volveré a pensar esos pensamientos

Que me robaban el cuerpo, el corazon

Y hasta el alma ya;

Dejadme, dejadme ya
Todavia me duelen las heridas de este gran mal,
Pero creedme que

VOLVERE A BRILLAR
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DIARIO: Pasaba POR A QUf Y MI DESEO ES NO VOLVER A
PASAR POR AQUI ...SI NO ES NECESARIO, autor J.C.M.

Hace afios, en el 2020, colaboré en la primera revista, o proyecto de revista; F-UE.L.A.S.
(fuerza, vida, energia, limite, alegria y satisfaccion) ahora vuelvo a escribir unas lineas de mi miedo de

volver a pasar por aqui.

Dia de la biopsia del higado. 11-12-2023; esta noche la he pasado nervioso por culpa de la prueba que me
tenian que hacer. No es que tengan miedo a morir, “o si”, sin poder llevar a cabo todo lo que me que queda
por hacer en esta vida. Soy muy cobarde y todo me da pdnico, cualquier pinchazo de una aguja, asi que
tmaginate una biopsia. Me han dicho que es algo sencillo y que no tiene ningiin problema, pero es otro dia
mds en el hospital, mds otro dia posterior de pruebasy estoy deseando salir. Quiero llegar ya a casa para
tener mi vida habitual, lo mds normal posible. Volver a entrenar con mi bicicleta estditica, volver cuanto antes
a montar en bicicleta con mis amigos. No es ficil explicar lo que siento rodando con mis amigos,
acompaiidndoles con las bicis o lo que sientes en los descansos (donde compartir experiencias). Ademds, estd
la empatia de saber que los amigos estdn montando en bicicleta y no estin aqui conmigo, dénde no me siento
persona responsable ni titil. s importante saber que tus amigos estdn bien y no les ha pasado nada raro ni

nada malo.
La verdad, que es una pena perder la rutina, porque la rutina en compaiiia es VIDA.

Hoy dia 12-12-2023, ha estado todo a punto de irse al carajo y he sentido verdadero miedo de perder todo
esto porque no dejaba de sangrar por la herida realizada. Pero gracias al equipo humano del hospital RYC
todo sigue hacia adelante. Veremos cémo acaba esto, pero deseo que sea una buena ley de vida y poder superar

los reverses que me presenta la vida.

“S1 te caes, te vuelves a levantar y asi es la vida, siempre uno se estd cayendo y volviendo levantar,

levantando la cabeza para seguir hacia adelante”.

Afronta la vida en alegriay llegaremos a la satisfaccion del deber cumplido. Vive la vida porque es tuya y no

sabes cudndo va a acabar’.
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SECCION SUGERENCIAS

Autora I.C.G.

RECETA DEL AMOR,
AMOR PROPIO, lo primero.

Un “poquito” de RESPETO

Un “chin” de FELICIDAD

Unos DETALLES ( ya puede ser una escapada a algin lugar, un
comentario o un regalito).

Unas RISAS
Unas COSQUILLAS
R
(FOTO CORAZON, COCTEL).
TODOS TENEMOS SECRETOS: -
Todos tenemos secretos. .. ' R - -
Secretos vunicos, individuales o compartidos, ~ -
Avergonzantes, carismdticos o dramdticos. : - 1 - —
El caso es que todos guardamos algiin secreto By A ; ~-

Por motivo personal 0 por terceros.
gSabes guardarlos bien?
gAcaso te consume si lo guardas?

¢ Y si solo lo aceptas y lo dejas ir en vez de

reprimirlo. .. ¢

Es solo un consejo. Freepik.cs
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SUGERENCIAS MATERIAL MANTENIMIENTO, autor J.C. M.

N
Si no son capaces de entenderme, que me pregunten cémo hacerlo o cémo ayudar.

Ya sé que no soy el mds indicado para hacerlo, pero quiero colaborar porque voy a pasar tiempo

aqui y me gusta que esté todo lo mejor posible para mi'y ;jmis compaiieros!!.
Comenzamos:

Quiero empezar por el equipo humano, ninguna queja desde el primero hasta el iiltimo, son
grandes personas y grandes profesionales.

M habitacion: muy contento, a no ser por los picaportes, por ser distintos para el baiio que, para
la puerta exterior, cuesta mds abrirla y se estropea mds facilmente. Los apoyos de las paredes se

sueltan a causa de las paredes de pladur.

En el baiio le faltaria un colgador para la toalla limpia y la ropa limpia. El retrete, no tiene la
tapa

Habitacion muy amplia para dos, pero deberian explicar para qué sirve cada interruptor de luz,

persiana, elc. ..

Muchas gracias de antemano por la gran reforma del hospital. Antes estaba mucho peor.

FUELAS.

SUGERENCIAS, autor G.G.P.

 Stllones mds comodos.

* Jardin para paseos para sentir el aire libre dejando de sentirse tan atrapado.
* Mas actrvidades terapéuticas

* Pasatiempos fisicos como ping pong

* Televisor en la habitacion.

* Videojuegos competitivos como Counter Strike 2, Valoran, Battlefield. ..

* Veo ilegal las contenciones en las camillas.

*  Mucho tiempo libre sin ocupar pudiéndose aprovechar en algo necesario aparte de beneficioso
para el paciente pasando el tiempo mds liviano.

*  Misica.
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SECCION RECETAS

MAYONESA, ALI OLI Y SALSA ROSA. Autora S.O.A.

Ingredientes

-1 huevo
-1 taza de aceite de girasol Freepik.es
- pizca de sal

-1 limon.

FElaboracion

Poner un huevo, la sal (una pizca), la taza de aceite y unas gotas de limén
exprimido. Batir durante 1 minuto seguido SIN LEVANTAR EL BRAZO DE
LA BATIDORA.

Al cabo de un minuto levantar y apoyar hasta que veas la consistencia y pruebes.
-Para Ali Oli: afiadir después 1 diente de ajo y batir otra vez.

-Para Salsa Rosa: afiadir después de hacer la mayonesa un poco de kétchup (y si te

gusta el alcohol un poco de whisky). Yo la hago sin alcohol.
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RECETA DEL MERENGUE/ RECIPE OF DIPLOMATIC
CREAM/ CREME DIPLOMATI 'QUE, autora S.O.A.

Ingredientes
1 clara de huevo; 1 white of the egg; blank d oeuf

Y% limén; 1/2 lemon; 1/2 citron
2 sobres de aziicar moreno; 2 sachet Brown sugar/ 2 sachettes sucre roux

Vaso; glass; verre

FElaboracion

Pon en el vaso de la batidora una clara de huevo, medio limén (gotitas) y el aziicar.
Batir con las varillas durante un minuto o dos hasta obtener la crema merengue.
Seruvir.

Method:

Put de ingredients into the glass and start mixing with the shakes and sirve.
Maniere:

Mettez un blanc d oeuf, un demi citron (gouttes) et le sucre dans le verre mixeur. Battez au fouet

pendant une minute ou deux jusqu’a obtener la creme meringuee. Servir.

Freepik.es
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SECCION MAXIMAS

“Mi patria es mi_familia, mi unrverso mi
pensamiento”

“El poder de lo pensado...”

“La Salud mental es para pocos, aunque se revista
de democracia” (Autora BR.A.T.)

N

{Om 2"

A.D.A.

A veces vamos buscando a nuestro propz’o vem’ugo.
Busco la luz, pero a veces no veo la luz.

Los médicos: busco los médicos del alma. ; Dénde estin?

He llegado al punto de inflexion: VIVIR,;;

La ventana da al aire, al cielo, al sol. (Autora C.M.)
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DIBUJO, autor A.G.
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LINKRS INTRANET (profesionales del Hospital Ramén y Cajal.)

https://nueva.intranet.ryc/Newlntranet/servicios médicos/psiquiatria/psiquiatria.aspx

https://nueva.intranet.ryc/Newlntranet/general/publicaciones digitales/publicaciones digitales.aspx

LINK VERSION ONLINE (piblico)

https://www.comunidad.madrid/hospital /ramonycajal/prensa/publicaciones-externas

‘} Hospital Universit.:ariﬂ
s R@MON y Cajal



