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ACTIVIDADES OCIO Y TIEMPO LIBRE

PARA MAYO 2022

TALLER
BACHATA

PRESENCIAL

(Carlos)

LUNES 18:00 a 19:00

PRECISA INSCRIPCION

TALLER PINTURA

PRESENCIAL

{José Ramén)

MARTES 17:00 a 18:00

APUNTATE ANTES DE VENIR

BIBLIOTECA

(Rita)

MARTES
MIERCOLES
JUEVES
16:00 a 17:00

TALLER LECTURA'Y
ESCRITURA CREATIVA

(Lucia)

JUEVES 18:00 a 19:00

APUINTATE ANTES DE VENIR

CAMINAMOS JUNTOS

MARTES 11:30

APUNTATE PARA
ENTRAR EN EL GRUPO

... Asociacién Bipolar
de Madrid

TALLER COSTURA

(Maite)

MIERCOLES 17:00 a 18:00

APUNTATE ANTES DE VENIR

PRESENTACIONES
DE LIBROS

MIERCOLES
4 DE MAYO
A LAS 19.00

¥

VIERNES
27 DE MAYO
A LAS 17.00

CAMINANTES

MIERCOLES 12:00

APUNTATE PARA
ENTRAR EN EL GRUPD




ACTIVIDADES PRESENCIALES
PARA MAYO 2022

GRUPOS DE APOYO PRESENCIALES

GRUPO APOYO
JOVENES

Afectados

PRESENCIAL

(Sandra, Psicéloga)

LUNES
12:00 a 13:30

Q

GRUPO APOYO
JOVENES

Afectados

(Adrian, Psicélogo)

MARTES Y JUEVES
12:00 2 13:30

DESAHOGO FAMILIAR

Familiares

PRESENCIAL

(Maria, Psicdloga)

MIERCOLES
18:15a19:15

GRUPO APOYO ADULTOS

Afectados
(Cristina, Psicdloga)

VIERNES
12:00 a 13:00

TALLERES PRESENCIALES

PSICOEDUCACION GIMNASIA MENTAL INTELIGENCIA EMOCIONAL
Afectados / familiares
Afectados Afectados / familiares
PRESENCIAL PRESENCIAL PRESENCIAL
(Sandra, Psicéloga) (Sandra, Psicéloga) (Adrian, Psicélogo)
LUNES LUNES MARTES Y JUEVES
10:30 a 11:30 17-00 a 18:00 11:00 2 12:00

INICIACION A MAS ALLA DEL SINTOMA PSICOEDUCACION HABILIDADES SOCIALES
MINDFULNESS FAMILIAS
. Afectados . Afectados
Afectados / familiares Familiares
(Nataly, Psicologa) (Mateo, Psicélogo) (Mateo, Psicélogo) (Cristina, Psicéloga)
VIERNES
10:45a11:45

/@
5

/@




~ ACTIVIDADES ViA ZOOM PARA MAYO 2022

GRUPOS DE APOYO ONLINE

GRUPO APOYO JOVENES
Afectados

L viazoom |

(Adridn, Psicélogo)

MIERCOLES
12:00 a 13:00

GRUPO APOYO ADULTOS
Afectados / familiares

(Usue, Psicéloga)

MIERCOLES
17:00 a 18:00

GRUPO DESAHOGO
FAMILIAR

(Marfa, Psicéloga)

MIERCOLES
18:15a 19:15

E TALLERES ONLINE
— —— e
AL

INTELIGENCIA TALLER MUJER Y MINDFULNESS

EMOCIONAL SALUD MENTAL PARA LA VIDA
(Adri4n, Psicélogo) (Pilar, Psicéloga Sanitaria) Afectados / familiares i
[ viazoow |
L _——VIAzZooM | L ViAzoom | i

LUNES LUNES {Nataly, Psicdloga)

16:00 a 17:00 15:30 A 16:30

MARTES i
De 17:00 a 18:00 I

PSICOEDUCACION
Afectados
(Mateo, Psicélogo)

JUEVES
17:00 a 18:00




El dia 22 de abril ha sido la 12 edicién del

RECITAL DE POESIA Y MICRORELATOS de ABM

Fue realmente bello escuchar las diferentes entonaciones de sus participantes. Nuestra sede
se convirtié en una caja de resonancia, iman del que era imposible despegarte, su atraccion
ampliaba las ideas, acompafiada de estas bellisimas voces y de sus letras particulares en
puntos de vistas tan distintos.

12 Rita Gutiérrez-—-Descripcion de un deseo.

2¢ Julio Varea—Cuando el color entrando en tu viday la pinta a su manera.

3¢ josé Ramon Junyent-—Piasmar una realidad como tal.

42 Carmen Martinez-—-Chas, chus... camina, es ella, choc, chac... yo soy sudaca...
Yo también. iimporta lo que seas? &y io que sientas? éDonde lo digo?

52 Carlos Rosique---Por el amor... todo. Cuando te llega lo inunda todo a gran escala.

52 Adrian Moreno—-Tres poemas grandes por el benjamin.
Hubiera merecido esa rosa que €l rechazaba cortar en su colosal poema.

7¢ liziar Muguerza---Todos construimos con palabras; que las tuyas suenen alto y que las
oigamos muchas veces.

82 Lucia Mufioz---Me asombrd, ia vida y su limitacién en el tiempo, cOmMo se iba apagando,
se acaban sus pilas y su «tic tac» en el silencio de la vida.

90 Laura Rodriguez--Se pueden concretar las emociones para convertirias en grandes
historias.

102 Gloria Lépez-—-Muestra de como otros autores penetran en ti, motivandote al extremo
de qgue afloren tus sentimientos y hagan que los tuyos se exterioricen.

112 Lucia del Alba Benito---Tan solo con rozar tu intencién, es perceptible y se desvia segdn
tu deseo.

122 Victoria Sanchez-Sierra-—Un chorro de voz en juego, puntos en el camino respetados a
su son y ahora gué; mi poema Hlorar porque efla no lo ha recitado.

£l no fue leido, estaba en mis manos, s el poema “Mafiana por la mafiana” de M2 Carmen
Leal. Cuando la sencillez de un poema se convierte en plegaria.

Aqui os envio parte de parte de nuestras joyas, siento que no
hayan podido ser todas:



viero estar cerea

- Quiero estar cerca
de algo fuerte,
ahora, que no soy
ni sombra del viento,

El paripé es serio,

Me ierdo en met ahora la realidad,
P metas, te has vestido de gala,
tratando de ser .
sabiendo de su alcance.
solo reflejo fiel, -

cuando no vivo bien,
El calor quema alas,

Jugar quiero con or - alumbrando el entorno:
ué
sarq por que, ~ no te debes abandonar,
si no hay con quién . . .
, ni la ceniza al viento.
épara qué? Vasair,

Me levanté, ahor 3,
» 9Tiora que Con signos de que existes, |

Camino transitando dentro de tu corazon,
perdida me siento, ! Hegards tan Iejos, siempre,
hasta donde convenga.
los indicadores borrados,

el azar me motiva. . .
Me dicen que el cielo ves,

. te encuentras cerca de ja
Si estoy Cansada, vale, . .
. . - eternidad, en I3 béveda,
por desconocido también, -
no se toca, da gracias.
agotamiento, o pondré,

pero dejadez no entrena. , .
Aqui, necesitamos saber,

. siendo nudo particular
‘Una oportunidad es P -
comparte, nadie sabe m3s
respirar a tiempo si . . \ .
de td rico interior, solo t,
puedes gimotear en vez

dellamento, hasta morir. Rita Gutiérrez



El Molino azul

JuLrio Vagrea Ezquerro

Bienvenidos.a este primer programa de El molino azul, en ONDA
AZUL,114.19 de la EM, los jueves a las 11. Al micréfono, Juan
Manuel, un servidor, y nos acompafian f\ngel, Carlos y Floren, bien-
venidos, en el control de sonido, Bilma, y hoy, Petz, directora del
programa, con la cimara, para grabar un corto sobre diversidad fun-

. cional y estigma. Este nuevo viaje radiof6nico hereda la experiencia
:de un programa que terminé, E/ Triciclo, y tendr4 savia de tres raices

: diferentes, que, en cierto sentido, riegan un mismo 4rbol con pa-
:recidas frutas, todas con diversidad funcional, ¢ sea, con trastorno
imental.

Como decia el doctor Barbosa, somos personas azules, y tras
algunas reflexiones nos hemos juntado azules de dos asociaciones y

un centro de recuperacién psicosocial

—
e,
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o
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Talamanca del Jarama

Estoy cansado, apenas medio siglo, cincuenta y tres afios ¥y siempre

"~ arrastrindome como una babosa, sin patas, lenta, rezumando babas,

y en un poema surgid el verso en el que era una babosa cojay roja, y
_bipolar. No sé ya cuando fui una babosa azul, cuando me obsesioné
{con un verso de Garcfa Lorca, «caballo azul de mi locuras. Siem-
: pre me sentf raro, asocial, con bajones grandes y con microbajones
:que me dejaban metido en una cama. Yo fui un zigoto confinado,

}& :azul, con mis doscientos noventa genes de confinamiento, de posi-
[, 'bles taras que sujetan como columnas de Hércules mi bipolaridad.
N/ \Entonces yo no sabfa que era bipolar, me lo dijo el doctor Vermut a

: % Elos cuarenta y siete, después de diez afios en su consulra. Primero me
dijo que tenfa un trastorno de personalidad anancdstico, que no sé

-

Doy vueltas en este patio, calle El arroyo, Talamanca del Jarama.
Me he quedado confinado, un fin de semana visitando 2 un amigo
se convierte en tiempo indefinido, igual unos meses. Si llevas una
vida entera confinado por ser una babosa azul, coja, roja y bipolar,

subiendo y bajando monticulos y grandes montafias... La mente.
rezuma recuerdos azules, fui un nifio confinado en el patio del re-;
creo. Este es un pario cuadrado, pequesio. El patio del recreo de;

mi infancia era grande, con pistas de fiithol y baloncesto, y daba lal
vielta al colegio. Y la babosa se sentia confinada en aquel inmenso
patio, secuestrada en una esquina, con ventanas enrejadas y gravilla
en el suelo. Lo que no sabfa el molusco es que tenia un doble blo-
queo: uno fisico, que le impedia correr, jugar, hablar, y uno mental,
de puro miedo a sus compafieros. Era Julidn Barbosa Izquierdo, uns
babosa que no sirve para nada en la vida. «Solo vales para sacaf
sobresalientes, un ingrtil para la vida». A la babosa le gustaba leer }
escribir, odiaba el fiitbol, los deportes y los coches.

muy bien qué significa, del grupo de trastornos obsesivos.

1La babosa azul

Naci babosa, hace mds de medio siglo,
molusco azul y amarillo, y a veces verde.

Con mis doscientos noventa genes azules. ~

A.veces en lo alto de una montafia
estoy tocando el azul del cielo.
A veces me hundo en el amarillo
azufroso del infierno.
A veces estoy feliz y triste a la vez,
azul y amarillo, ya no me siento
ni alegre ni triste, sino algo
diferente, me siento verde.
Naci babosa en una circel,
ya era babosa en el vientre de
mi madbre, y fui zigoto azul y amarillo.
A los carorce afios se abrié la verja
y sali a la calle, podia andar,
7.

pero con cadenas.



Y sigo a mis cincuenra y tres aflos caminando
con sordera, y estoy cansado,
como molusco lento y baboso,
A veces pienso que no tengo
camino dejado tras mi paso,
solo un camino de babas blancas
de escarcha y rocio,
camino nebuloso.
Camino del olvido gris,
del olivo azul y amarillo.

Y esta babosa cansada
busca los helechos
camino del rio,

y pide ayuda a la higuera
triste que sujeta el
caballo azul de la locura
de nuestro amigo Federico,
en el huerto del molino azul,’
cerca del rfo Hoja.

//

Azul y amarillo

Van Gogh azul y amarillo, sombrero amarillo, ccr.ebro verde, cora-

261 azul. .. Tantas cumbres azules emocionantes, disparatadas, dtan;o

caballo azul de tu locura, en palabras de Federico. Nuesm?s dedos de

zinc grises, azules y negros tantas veces rocaron £antos ’c1elo§,_tanto ,
amor difuso azul y amarillo... Amigos azulcs,’ por qué tenfais que.
morir, y por qué vivir, te pIeguntas por queé tenias qua;iqfréos,' zz:

go Federico. ;Por rojo, por rosa, pot azul o por am Po. emue e;

;por qué tiene que vivir un limaco, que no se llama aco,ly que |
azul, amarillo y verde cuando llueve y ¢l dia se oscurece ¥ 128 arafias
locas venenosas te lanzan su veneno y las margaritas negras africanas

16 te hablan y las margaritas azules te miran en silencio?

Poema con cuairo manchas

Nacf azul,
una mancha azul
en una pared.
Y sofié que era,’
a veces, amarillo.
Sin saber muy
bien por qué :
mis manos |
con sus dedos de zinc
tocaban el més alto
cielo azul.
Y sentfa volar sobre
los algodones blancos, :
comno un nifio pequefo
de cuarto de la ESO.

Y andar por encima

de los mds altos rascacielos.
Y volar a Mallorca
a2 comprar ensaimadas.
Y gastar en un chino
tres mil euros.
Y lanzarme desde un noveno.
De repente, en un momento
todo se vuelve alrededor gris y negro,
y te sientes amarillo,
como el azufre de los infiernos.
Y te quieres mori,
v sabes que te mueres.
Y comprar naranjas
es un imposible.
Y quieres ser invisible,
desapareciendo entre sibanas
grises y azules.
Blancos y grises
no comprenden.
Ni naranjas ni leches,
te levantas y andas,
y si no, nadas o vuelas,
o hablas o lloras.
A veces eres mancha azul
y amarilla a la vez,
Quieres volar
¥ te quieres enterrar
a dos metros bajo tierra,
como una sierra que
ya no corta madera.
Y a ratos m piel,
azul y amarilla
a la vez,
Yuc yd N0 C8
ni amarilla ni azul,
que verde es.
Y la gente no lo entiende.
Nacf azul
y me hice amarillo,
azu] y verde,
o me hicieron.
Soy azul,
vivo azul,
me siento azul.



MACHIRULOS

Me revolvi en la cama, me resistia a despertarme.

Cai otra vez en el suefio (en la duermevela), crei oir que Mari se levantaba, sonaban sus
zapatillas (oh, no). Preparaba el café y las tostadas, me llegaba el olor. Mas tarde,
sonaba el trafico y clareaba. Mi mujer y yo nos solemos levantar a las 7:30 h. Aunque
mi mujer entra a trabajar media hora después que yo; yo, a las 8.30 h. Cada vez era mas
intenso el olor a desayuno. Yo empecé a levitar en esa direccidn, cuando de repente. ..
«;CATACRAF!»:

- jAy, ay, ay! jQué dafio me he hecho! — Me enredé con las sdbanas y contra el
armario.

- ¢Qué estas haciendo? ~ dijo Mari ~ jQué burrufio tienes con la ropa de camal
iJa, ja, ja! Claro, como no sabes hacerte la cama...

- Yo no hago camas, yo... las estiro — respondi.

- Otra chapuza mas del sefiorito del pan «pringao» — se burlé Mari — Tampoco
sabes tirar de la cadena del vater, que tengo yo que ir detrés de ti, ;no? Otra
cosa, jte acordaste de sacar el marisco del congelador?

- Pues no, disculpa, no estoy bien, tengo mucho estrés del trabajo. —dije.

- ¢ Y vo qué? Tengo dos trabajos, asi que ya sabes lo que te toca esta semana:
plumero, escoba v fregona; los dormitorios y el salén. — rebatié Mari.

- Es que no me dejas hacer nada... Y no volverés otra vez con lo de cocinar «Rey
mio», ;no? Porque quemaste el aceite y casi salimos todos ardiendo, ;no te
acuerdas? — conteste.

- Pues yo, si. Se acabd la cocina para ti, el resto ya lo apafio yo. Por cierto, a ver
cuando limpias el lavabo bien después de afeitarte, porque dejas un rastro de
jabdn y pelos, que da asco.

- Por cierto, a ver cuéndo vamos al cine — pensé que hace un mes que no vamos —,
ya va para largo...

- ¢Vamos el préximo sabado? — propuso Mari.

- No puede ser, «cari», hay liga y vienen los compatfieros de la oficina a ver al
Atleti.

- Eso, jun montén de colchoneros bebiendo y ensuciando y montando bulla!l Te
recuerdo que la dltima vez se bebieron una botella de whisky de Malta de 10
afios y, ademas, jun Vega-Sicilia de 190€!

- Yo cierro desde ahora el mueble-bar con llave. — contesté.

- iSe acabd ya el hacer tortillas de patata y raciones de jamdn, morcilla y queso!
Lo compriis en el Mercadona, a mf ya no me liais mas. — se quejé Marl

- De bebida, cerveza, ;de acuerdo?



Estoy hasta los ovarios de todo esto. Me parece que me voy a organizar un
weekend con mis amigas; nos vamos a ir a una sala de boys a ver si me toquetea
algim chulazo. Si, que me toque bien, porque lo que es td, no me tocas desde que
te has tenido que mudar ai otro dormitorio por roncar. Es que ni lo intentas. Vete
ya a ver al urélogo para que te haga una receta de viagra, a ver si funcionas, hijo,
porque yo, a mis cincuenta y tantos, estoy en la plenitud de mi madurez
femenina y no pienso dejarla pasar, (Te enterag?

Pedro y Marfa son una pareja con 25 afios de matrimonio que tienen sus cosillas, como
probablemente el 50% de las parejas.

.

FIN

José Ramén Junyent



POEMILLA

La simetria de las acelgas era tal,
gue hasta las alas del helicdptero,
chocaban con las libélulas,

después descubri,

que hay vida més alld de la Paulaner,
come en el amargor de una mariposa,
brota v rebota en el fondo de mi alma,
y plenso que la verdad era eso,
scledad vy deseo,

después escuché

que hay cocsas que me duelen,

como el esqui de fondo visto por la televisiodn,
sobre una cama blanca,

gue nunca acaba.

Madrid, febrero de 2020

Carlos Rosique



LA CHICA DE HERMOSILLA

Se llamaba Beatriz

e iba borracha como una cuba,

en sus ©jos arboles negros,

de los bajos de Hermosilla,

en su mirada escamas blandas,

gue nl su cuerpo soportaba,
portadora de virus y de suefios,

que los hombres amaban,

a partir de las tres de la mafiana,
mezcolanza de tibios besos,

guantes rojos y carmin en los labios,
hombres por todos lados la rodeaban,
gorro nedgro y sonrisa amplia,

y el sexo entre las piernas,

se pensaba que estaba en un puticlub,
Y dque eran todas putas menos ella,

me dijo algo gque era cierto,

y entonces senti el miedo,

de verme en un marrdén envuelto.
después respiré profundo,

vy me senti libre de aquel ictus.

Madrid, febrero de 2020

Carles Rosique

42.



ROSA INVERNAL

Pétalos de rosa en manos adultas,
rosa de invierno que se abre al fiio,
la escarcha, el viento helado,
admirable en su tersura

de fuera de temporada,

protagonista absoluta del jardin

y de las noches que la luna lena
admite bajo su manto.

Cuenta que la han regado,

que alguien puso abono en sus raices
que su tallo es de otro,

asi como su color,

que ese alimento le permiti6

abrirse al desapacible Boreas.
Comparte su belleza como causa de otras manos,
nos ensefia que asi es siempre,

somos las temblorosas flores de un jardinero amante.

Iciar Muguerza



Palabras

Buscamos comprensién a través de las palabras,
una secuencia de tiempos pronunciada con
¢l aire que nos sostiene a Ia vida,

Todo lo que existe y todo lo que no es
lo escribimos sobre el agua, lo vemos
partir rio abajo, €vaporarse

¥ condensarse de nuevo,

Hay palabras que se arrancan como piel muerta de] verso,
sobran, han envejecido,

se han vuelto inadecuadas, y

el desagiie de la estrofy

las retira dulcemente,

cubiertas de la espuma con que

quisimos limpiarlas,

iAy las palabras no dichas, las no escritas, no pensadas!
Son besos, abrazos, sonrisas marchitadas

en la cama, con las persianas cerradas,

los dias de perro negro

€N que nos roen el alma.

Poder dar con el silencio. Su expresion,
calmada y sana, si se recorre sereno

el camino a la ensenada ¥ se contempla en
el cielo la mar de luz reflejada,

puede inundarse, puede,

de las palabras lo gradas.

Icfar Muguerza



Toques en el volante

No era consciente de cuinto te echaba de menos, de aquellos viajes en coche que duraban muy
poquito. Los toques en el volante al ritmo de la musica, mientras cantas sin ningin miedo,
demostrando como manejas el coche con total libertad. Reflejo de tus decisiones, de tus
experiencias, de Ja miisica que nos vuelve a erizar la piel.

;Cuéntas veces nos podriamos haber topado? Creo que demasiadas, porque en cuanio nos abriamos
més para conocernos a fondo, parecia que estabamos hablando en nuestro propio idioma.

;Cuéntas veces nos podriamos sentir? Por vivir en vidas paralelas, en una distancia pequefia pero
ahi estdbamos, sabiendo que nos esperariamos en algan punto de la vida.

Los miedos de una v las seguridades de la otra, una clara combinacion de cogernos la mano y
demostrarnos que somos capaces de conseguirlo. Y ahi nos encontrabamos, en el coche, manejando
con tal libertad, musica a tope con tus cantos y los toques en los volantes, viviendo el momento.

Miradas de reflejo, de mirar por el rabillo lo que se nos escapa por observar detenidamente. Ser
capaces de sentir el bienestar del ambiente, de seguir acelerando, de seguir teniendo el control ante
las curvas pronunciadas. ‘

;Cusntas veces le has echado de menos?

;De aquellas pequefias escapadas con cantos?

;Y en la que nos mirdbamos sin saber qué decirmos?
.Y las despedidas que no quisimos hacer?

Sigamos dando toques en el volante, al ritmo que queramos avanzar, con la voz que queramos, con
la letra que més nos reconozca. Vive como aquel coche que manejas con. tanta libertad y seguridad,
disfrutando de tu propio volante.

Dedicado a las hadas madrinas que nos acompafian en alguna parte de este mundo, vienen de
sorpresa, de coincidencia, y se quedan en momentos o a tu lado, pero han sido capaces de
acompaiiarte y de darte un nuevo respiro en tu camino.




El juego

Fuego. Dejar fitera quemazones:;

10 quiero més las razones

que me dan las explicaciones,

Solo ser y vivir quiero,

sin més, por ello hiero

¥ muero, y defiendo fiero

y feliz mi ser e inestabilidad

estable. Siempre mi habilidad

ha sido el barajar la posibilidad

de caer, mas nunca ltegar a ello;

ano levantarme tras el destello
cegador de la desazén; todo aquello
forma y conforma y sirve de horma
reparadora v calzadora rompe-normas,
Nada dan ni dardn vanas exclusas;
todo aquello que te acusa

110 €3 mds que tu propia excusa,
barreras y fronteras que nos ponemos
cuando siempre deberfamos imponernos
ante la caida que delante tenemos.

Lo més importante es tenernos

en alta estima, Finalmente, querernos,

Es el juego de la vida,

Seguir, aunque sea con espinas
clavadas y astillas finas
intentando dafiar 1a salida

del amargor; no dejar atinar

el intento de lastimar g latida.

Victoria Sénchez-Sierra Viera



Puntos

De punto a punta, de pasa a paso;

de cémo el pasado se liga con comas.

Y un presente a modo de regalo, como una casa al caso,

a base de tomos de distintos cortes y tomas;

mientras, €l tiempo arrasa. Y yo, suefio con reposar al raso,
a gusto, tranquila, con el mismo dnimo que mi amor animal;
instinto, distinta es mi vista por lo basto

que he visto, mi imprevisto casual y estival

en mi invernal persistir, pervive mi rastro

en lo que arrastra mi ver, mi ser lidia al

saber y sabor consciente de conocimiento roto

a cada rato; infernal frio y congelador calor

que, de tanto color, ninguno ya posee. La foto

se quemé, renace en feto; el ciclo y su valor

volante se repite incesante ante el corto

metraje y estrecha en esta existencia de duracion
perecedera, dejando pequefias motas a modo de montes

en otros, hasta que se erosionen creando nuevos seres,
nuevos «“serdny»”; uniendo lazos y puntos con puentes.

Victoria Sanchez-Sierra Viera

Camino de vuelta

Volver a reencontrarme con la vida;
con la naturaleza v esa parte de ella;
esa parte que rompe quien vida sella.
Ser libre més alld de buscar salida
- a los problemas. En si, ponerles remedio.
Que sea imprevisible mi visién audible.
Que toda lesién causada sea inadmisible.
Que medias tintas se unan y en medio
de su discusién no me dejen. Atn a la latida
al coro de esa cancidn sin nombre, mas bella
por ello mismo vuelve a la estela de mi estrella.
Mi horizonte. Tus notas. Tu ser y alma irrendida,
diciendo adiés a la derrota y a su asedio;
su mal vy su miedo y su tormento infalible;
su mentira v su ira y su caer impasible,
va no existen. Cuando el Yo sanay es remedio.

Victoria Sanchez-Sierra Viera
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Tic-Tac

Tic, tac; suenan las campanas del reloj,
Como un resonar latente e incesante
marfilleo. Un latido llameante

llama y aclama Ia bajada del telon.

Tic, tac, gritan las agujas del reloj,
por aquella soledad tronante

que pide estridente ser delirante;
la melodia clave de una cancién.

Porque el tiempo pasa Y y0 sigo aqui,
sola junto a ti, sin saber qué pedir,
Ser el fuego ardiente y su aura latente,

Fue un deseo que, de aliciente, Impaciente

fue, marché veloz lejos de su redil,
Tic, tac, tic, tac, tic... y asi siempre hasta ¢] fin.

Victoria Sédnchez-Sierra Viera




Mafiana por la mafiana

Mafiana me gustaria despertarme,
¥ ..., ofro mundo encontrarme,

donde no hubiera guerras ni odios,
donde no existieran los agobios. -

Me gustaria que cuando el so] enfre por mi ventana
10 recuerde que por mi suftimiento me pagan,
pues todos los dias tengo que madrugar
barair con atascos a trabajar.

Que no recuerde que, los celos v las envidias,
son la comidilla de todos los dias.
Matfiana al sol me desnudarfa,

&1 compafifa de amigos o de familia,
notaria la arena pegada a mis pies,
Imientras paseo por la playa sin prisas,
acaricidndome el agua Jag pantorrillas.

Oirfa el rumor de Jag olas,
nadarfa, bucearia Y en velero, el océano surcarfa,.
me irfa a playas lejanas ¥ me perderfa.
Mafiana me gustaria comerme
tna gran tarta de manzana,
sin pensar en el momento
de subirme a Iz balanza.
Querria que foda Ia gente del mundo
tuviera casa, comida y estudios,
que 1o hubiera 1nachismo, violencia, terroristno,
que no tuvieramos ningtin gobierno
¥ por supuesto, nada de impuestos.
Mafianapor la mafiana, querria
que nuestros corazones estén Ienos -
Y todos sintiéramos consideracién y respeto
aunque distinto pensemos.
Que todos andemos e] camino,
sabiendo que seremos ayudados
st en alglin apuro nos encontramos.
Yo no quiero que haya,
enfermedad, sufrimiento, pobreza,
miedo, accidentes, angustia.
Yo suefio, que todo el mundo
se dedique a 1o que Ie gusta
valiendo todos igual,
Seas: zapatero, maestro o ingeniero,
pues todos los trabajos bien hechos
son dignos de elogiar..

/9.




Querria que mis altibajos
desaparecieran de un plumazo.
Querria ver a la gente contenta,
querria gue no necesitdaramos medicos,
hospitales, carceles, justicia,
querria que todos cuidaramos de la Tierra,
de las plantas, los peces v las fieras.
Me gustaria ser valiente,
me gustaria..., ser confiada,
Me gustaria levantarme mafiana por la mafiana
Y haber cambiado el alma
de los que se aprovechan de las circunstancias.
Sabiendo que es sélo ignorancia.
Me gustaria, en fin, me gustaria levantarme,
y un mundo feliz encontrarme.

M. Carmen
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VOLANTES AL AIRE

Estoy pensando:

Lo que necesito-necesito tanto.
Lo que tengo-puedo con ello.

Lo que pido-élo necesito?
Lo que me dan-éotra cosa?

Como lo pido-rogando
Cémo me lo dan-éexigiendo?

Necesito amigos- por experiencias
Necesito tiempo-para asimilarlas

Sé que necesito un aprendizaje, esto sélo lo conseguiré con terapia y amigos, es costoso,
pero es la tnica forma, no consigo concentrarme en estudiar y ésta es una manera de coger
experiencias, o contactando con los demés.

Estoy descubriendo cosas interesantes que puedo aplicar a mi vida.

También debo tener los pies en el suelo y agarrarme mas a la realidad, pues el recuerdo y
la escritura me ocupan gran espacio, y lo cotidiano se resiente un poco, necesito patear la
ciudad que es uno de mis jobis preferidos. Esta mafiana me voy a dedicar a vagabundear,
tengo tiempo y dnimo, la mafiana pinta agradable. Regaré las macetas por si apuro, después,
me despistaré y termino llegando tarde.

“Si yo estoy contigo abrazame,
dame tu mano y abrizame,
vamos acompaiiame, baila
conmigo y acompéname”.

Estaria escrito para ti, y yo con traje de flamenca.

Amor, haces dafio conscientemente épor qué? Te lo estds haciendo a ti mismo, épor qué?
éno te mereces ser feliz?

Haces ruido para no escuchar tus problemas o errores; claro que la mdsica cose llagas tan
intimas, que te daria pudor mostrarlas; otras veces no puedes escucharla, porque tu mente
estd a punto de quebrarse, y una nota mas romperia tu maltrecho equilibrio tensado, y te
descolgarias al abismo del dolor; te clavas como pufial con tanta fuerza, que al pulso le
faltara la energia para arrancarte a pedazos tu integridad.

“Todo estd perfecto, pero nada es igual”.
Ahora recuerdo con ardor; si lo tienes, sientes; si se va, el frio también...

Desolacién es poco, por ella se transita, ya sin fuerzas, ni tan siquiera para respirar
acompasadamente, es como si todo desapareciera ante mi, suavemente, y siento pereza al
percibirlo, me cansa solo pensar en la mas minima accién, de que algo pueda ser lievado a
cabo con algun fin, toda esta baldia, yo que presumia del sentido de las €osas, pues cosas sin
sentido, montadas unas sobre otras ¢a boleo? Digamos que pienso una cosa y me sale lo
contrario équé criterio es éste? ¢cémo influyes? équién influye en los componentes de esta
sociedad? A mala folld decimos que el dinero, pero el dinero lo tienen y lo mueven personas,
estas personas son interesadas ¢INTERESANTES? ¢ CULTAS? éperversas? ¢ Qué bienestar
buscan? ¢ a costa de quién? Son muchisimas mas las cuestiones que nos podemos hacer,
sobre todo con lo referente a la vida, es lo tinico importante que tienes.



Intentaré poner sobre la mesa el interés, es tan importante en el dia a dia, se lleva Ia
palma, sin él nada cotidiano existiria, también desapareceria la red que nos protege en el
circo diario, cuando nos tiramos desde el trapecio en salto mortal; si, el riesgo atrae via
muerte también, estar cerca de una duda te da opcion a la superacidn, claro, esto azuza el
gusanillo, si éste se mueve mucho, corre el peligro de ser engullido por el barbo que acecha;
es listo, adiés, si te he visto no me acuerdo, pasto del mas grande; bueno, estoy con que el
espacio debe ser compartido, sabiendo que hay personas, animales, cosas... gue son mas
singulares y necesitan una distancia mas amplia o acotada, de ello incluso depende su
extincién.

Muchas veces el valor de algo se mide por los ojos que o estan mirando, entonces es
comprensible, es tan sutil medir las lineas donde deben ir ¢td vas a marcar la linea del
horizonte? ¢Ahora dime cémo debo sentir un color? Amarillo, era la silla de mi madre, dénde
se ponia sus medias cuando fue envejeciendo, es una baja y simple silla de nea, pero su vaior
sentimental es incalculable, infinito para mi'y mi familia, en este caso.

Cuando los pensamientos son tan fuertes, te sientes pillado, salir cuesta, te retiene la
fuerza motriz é¢del pasado? Con su embrujo tan brutal, es dificil deshacerse del nudo,
dificultandote td mismo desatarlo, no quieres que se rompa ese hilo conductor que ata el
reloj, serfa quebrar la cuerda Y quedar desmadejado el control del tiempo, sin pasado-
presente. También me gustaria ligar este reloj roto con los suefios, mi ilusién tiene una base
en lo que he aprendido, si puede decirse de alguna manera, con mi presente los conduzco, es
muy fuerte verdad, y el futuro ése ha convertido en arena mi reloj? ¢sin cuerda, ya me dirds?
Sin remedio cze, no hay vuelta atrds, en teorfa cada Impas es dnico, no se repite; el siguiente
es otro en el que ya ha perdido Ia oportunidad, ya ves, o afinas, o te quedas; madurar no es
gratis, los rayos del Sol no est:n activos todo el tiempo, si te escondes retrasards su efecto.

Me pica la curiosidad, c6mo puedes corroer los estimulos de una persona, s6lo por el mero
hecho de fastidiaria, jugando con la inseguridad que siente; encima te crees ligero de polvoy
paja, pretendiendo que no me ofenda ante tal guiebro; viéndolo inerte, me brota cierto
resentimiento, comprobando lo ficil que se puede disolver una amistad, tan sélo si alguien
arroja un bulo en su contra y no fue capaz de rectificar la autoria, su voz no tiene suficiente
fuerza contra esas ideas falsas, Los bohos también pecan Yy arrastran al que tienen al lado
como cualquier hijo de vecino. No quiero resentimiento sélo Pasar pdgina, esperando un
nuevo planteamiento,

Rita Gutiérrez Galsn (02-02-2022)

28,







LACOMUNICACION

La falta de comunicacién entre las personas conlleva falsos entendimientos v problemas para
una refacién sana y constructiva entre [os individuos.

El ejempio esta dentro de [as familias, que, por infinidad de circunstancias no existe didlogo
entre ellos, Esta limitacién surge por una educacion escasa, por falta de tiempo, por excesc de
problemas y también por incapacidad personal.

Conocerse a si mismo, y de esta forma a los demds es un elemento que falta y es un requisito
indispensable para comprender bien en qué mundo vivimos. E| fracaso es una constante en
nuestras vidas para dar oportunidad a rehacernos, aprender, aungue eliminemos ciertos
errores surgirn otros diferentes v seguiremos aprendiendo y rectificando. El miedo al fracaso
no nos deja avanzar pero también existe el miedo al éxito, que es igual de peligroso,

También la definicién del éxito es bastante ambigua, Ya que muchos piensan que se trata de
tener una buena cuenta corriente. Sin embargo el verdadero éxito es cuando [z persona lucha
para saber quien es y tratar de SLiperarse como ser humano.

Es muy corriente ver a las familias que no se conocen entre si. Cada ser humano puede ser una
incégnita para cada uno. éProfundizamos en el conoeimiento de los demas allegadosé ¢Nos
afanamos para conocernos a nosotros mismos? Es imposible la comprension cuando no
interesa hacer el esfuerzo para un entendimiento. Sacando lo mejor de nosotros v ios demas
lograremos dar ejemplo, como decia sabiamente el filésofo Kant. Es una labor intensa pero
enormemente fructuosa,

Autora: Carmen Compans
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INCOMPRENSION

(Soled&d en el alma.)

Ese vacio que hiere
y rasga el alma
en hueco de ansia

" que duele,

v no expira su dolor
hacia el frescor

para aliviar su soledad
1iberando ronroneos,
v dejar de maullar.

MALDAD
(Mala, mala, mala eres.)

Con la rebia de mi cefio fruncido
te diré una cosa clarito:

te exilio v te repudio

de'mi corazén limpio.

Vete. No quiero ni verte

ni sentirte merodeando

en ese mi espacio conseguido

que quiere estar tranquilo,

con el vacio de mi alma impoluto,
sin lagrimas apenadas

que le resbalen mojando su tibieza
siempre en esmeralda...
esperando eterna

solo blancuras inmaculadas.

{Vete! No quiero verte.

Qaien bquilag Pariente



INMADUREZ
(Verde.. que no te quiero verde.)

Simiente de los vientos
que, ya capullo,

. se abre en flor

¥ pare el fruto,
creciendo en verde
insulso,

sin aziicar que riegue
sabores complacientes
al punto justo

en manjar

de entendidos

del buen manjar.

DESCONFIANZA.

(“Piensa mal y acertards”
Ja, ja, ja... Es un dicho.)

Ojos y lenguas

que, vizcando y dafiinas,
ésperan caidas,
agazapada en su vista.

Y poder demostrarse
que sé yo...

' quizés su razén.

REDUNDANCIA
(Para tontos.)

Volviendo a lo mismo,
seguramente

por si no se ha entendido
lo dicho.

asien 534“&5 Pariente
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- EN TU HUMILDE PORTAL

Esquina de aqui te espero.

Para siempre, compafiero.

Cualquier dia, compafiera.

Tejiamos cattas de amor desde el tejado.
Como los gatos grises que me visitaban.
En doliente oracién, sus pies descalzos.
Pisaban las hormigas, acuciadas.

Ven a volaz un vuelo de rasante.
Peregrina avecilla de los C2mpos.

Ven a volar, con é] itds delante.

De las fieras, sefior, v de los fados.
Saudades, Bossa Nova, nostalgia.

De un dfa en que el destino me hizo conocerte.

Cénticos tristes, fados enrevesados.

Y una cancién que suena desde ¢l radio-casete.

¢Con quién iras? :Dénde estd Alejandra?
¢Por qué no viene a saludar 2 la mafiana?

dCuinto le diste, para que no haya nada con lo que

completar el medio gramo?

Busca en ausencias, que es lo m4s seguro.

Para mortir, quiz4, de estrefimiento.
Busca en el mar; ya llegé el momento.

En que los tos desermnboquen, orgullosos.
En w humilde portal de calle Pergamino.

Y NO IMPORTABA NADA

Logtribamos los suefios, poco a poco.
Fingiamos ser carne doliente,
Escapibamos del tedio de las tardes.

. Reunfamos un arsenal de entelequias.
Y no importaba nada.
Clrcunstancias obligan a los actos.

Pensamientos que llegan, inconscientes.

Presentimientos frios, en tu cama, vacia.
Clrame las heridas, que me voy 2 morr.
Y no importaba nada. Nada.

NUEVAMENTE LA CORNEA

Nuevamente lz cérnea se escapa entre mis dedos.
Nuevamente la luz se me quiere escapar.

Dos oquedades en mi ctineo pueden reventar
un pasado de dulce eternidad.

Plancha, y lamenta no haberte petturbado.
Descansa si es que puedes; el habla fatigada.

Y los acordes de un bandolein aspiran

a llevarse tu boca, tras el beso anegado.

CARMEN URBIETA
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Y ME DICES TE QUIERO

Sipor saber de tu soledad me hieres,
Si por creer en t, mafiana me desdefias,
Si por hacerte un hombre me castigas.
Sipot venir a verte, en la noche me engafias.
Y me dices “te quiero”; no hay mafiana
e que no piense en ti, dulce amapola

que llora, pues se halla sola,

a despecho de soles y de lunas.

Vuelve a mi lado, Sansén arremetido.
Junta una 2 una las ligtimas tempranas.
Convierte en tios estas mis mafianas.
Anocchecerd de pronto en la cabafia.
Vuelve a mi lado, Julio, yo te imploro.
Vuelve 2 las once y diez, por mis pecados.
Allf estard esperdndote Daniela.

Y yo misma, si lo tenes a bien.

Saldri el lucero del zlba a pasearse.

Mi hermanz Adita nos ve desde ardba.

Y aprueba contenta a esta comitiva.

De jarcias y lereles, de flor engalanada.

Y de queteres.

LLEGASTE

Aristas implacables v resueltas,

Cutvadas formas de la tierra mia.

Elefantes sin duefio y con Iz trompa alzada.
Buhos noctutnos donde aprendf a quererte.

Y 3 alli, mi amor.

No vienes...

Rompeolas de nubes iridiscentes,

Hspuma concentrada en ¢ rompiente,

Cadalso, Antonieta y la Revolucién Francesa.
Nubes de polvo surgen desde la pala del pintor.
Y td alli, mi amor,

Ya vienes..,

Transidos nichos de huesos poblados.
Oscuras osamentas alcornoques.
Visién degradada de Ia noche.
Sendero oscuro, rodeado de arboles.
Y & aqui, mi amor,

Liegaste.

'CARMEN URBIETA

DANIELA DIOSA

Daniela, diosa de lag noches turbias.
Musa implacable en mis ensofiaciones,
Petgamino maduro de escribientes.
Teléfono caliente, a contrapelo.
Yo 50y un pobre ingrato, resignado a morir entre tus ojos,
Soy un pobte infeliz enredado en el limbo de 1y boca.
Soy ese pobre chancho inoperante y ciego.
Cabelleras caen de tus hombros en cataratag frias.
Tu perfil insolente potfia en la mafiang,
Un designal mufieco de mis fauces szle,
Yo te voy a convidar, Por mj alma tdemblo,
Y bucles de algodén serdn tus alas.
Tus dulces alas donde e so] zhora,
Lanzz en disparos su atronador mensaje.
Lleno de catacolas.
Escupiendo verdin amordazado.
Saliste salerosa bor peoniente,
A estribor m perfume y mi doliente alrma amordazada
del terror de un dia.
Daniela diosa.
Daniela preciosa.




EUTIMI o
(MiA o
Un munde sensible de emociones y poemas me recorrse por

dentro.Bnciendo lz pawsa del mltime elgarre para deelr que
ahora,entre tus-braz@s,el invierne florece emtere y las cozas
resultan smables. B pasade tante ftiempo para llegar hasta
agui gwe mis albafiiles =se alegran por descansar en ‘el taje.
Se dedican a las pequefias y simples tareas dsl buen éhim@;
vigitar s uvn anigo,sentarse en uun sefa,escribir cartas de

SmoT .« Dure afie de refermas integrales y mueves ¢cimientos.
Afle de sileneciesa ¥ ealide. compafiia en el bregar cotidiane

de 1o humene.sfe que te dedice a ti,due es regale 2 todos,
dque presemte come efrenda em el altar de la vida.@racias
5 lo mas intime v 2 le mas subtil.Gracias a la vida Gue me

egtd dande tante.Graciss.

Yadrid,l de Biciembre de 1986.

Javer Reredd




Entrenamiento en relajacién Asociacién Bipolar de Madrid

1, indicaciones para el entrenamiente en relajacién

- En el entrenamiento en relajaciéon es muy. importante la préactica. Si puede entrenar al
menos una vez al dia, obtendra resultados antes.

- Para practicar, encuentre un momento en el dia en el que pueda relajarse evitando
posibles distracciones {un buen momento suele ser antes de dormir).

- Segln avance en el entrenamiento, llegara a sentirse mas relajaco ensu dia a dia {funciona
de forma preventiva). También podra recurrir a esta técnica para evocar sensaciones de
relajacién en momentos de ansiedad o estrés.

- Recuerde que atin estamos en fase de entrenamiento. Sien estos dias aplica la técnica para
intentar relajarse en momentos de fuerte activacion, es posible gue no obtenga ios
resultados esperados. Tenga paciencia y entrene frecuentemente.

7. Relajacién autdgena de Schultz
Ecta técnica se basa en repetir mentaimente una serie de frases un numero determinado de
veces, 2 la vez que trata de imaginar que esta sintiendo e! contenido de cada frase.

seneficios de la técnica: sensacion subjetiva de tranquilidad y autccontrol, valoracion positiva
al afrontemiento, reduccién y control del nivel de activacién fisiolégica, control de ia
conducta motora (expresién facial, postura, movimientos, tics...).

asociacién, la fase 1: sensacion de peso.

Las frases que debe repetir mentalmente son las siguientes:
Estoy calmdndome y relajdndome (2 veces).
Mis brazos estén agradablemente pesados (6 veces).
Estoy tranquilo y relajado {2 veces).
Mis piernas estdn agradablemente pesadas (6 veces).
Estoy tranquilo y relajado (2 veces}.
Mi cuerpo estd agradablemente comodo y suelto (6 veces).
Estoy tranguilo y relajado (2 veces).

DIA Y HORA NIVEL RELAJACION NIVEL RELAJACION SENSACION DE PESO (0-10}
PREVIC {0-10) POSTERIOR {0-10)
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Pensamientos inolvidables.

“Iice un acuerdo de coexistencia
pacifica con el tiempo:

i el me persigue, nd yo huyo de €l,

un dia nos encontraremos.” (Mario Lago)

“Siempre hay un poco de locura
en el amor, aunque siempre hay un
poco derazén en la locura™ (F. Nietzshe)

] a verdadera filosofia
es reaprender a ver el

mundo.”
(Merleau-Ponty)

“F] tiempo es oy lento-
para los que esperam,

. muy répido para los que tienen miedo,
muy largo para los que se lamentan, '
muy corto para Jos que festejan.

Pero, para los que aman, el tiempo es
eternidad.” (William Shakespeare)

“Muchas personas pierden
las pequefias alegrias,
esperando la gran felicidad”
(Pearl S. Buck)

“E] amor es la mejor musica

en la partitura de la vida.

Sin él seras un eterno desafinado
- en el inmenso coro de la humanidad™

(Roque Schneider)

“Amame cuando menos lo merezea,
ya que es cuando mas lo necesito”
(Proverbio chino)

“Ta vida sélo puede ser comprendida

i Tnas solo puede ser vivida ™
mirando para adelante.”
(Soren Kierkegaard)




“¢Para qué repetir los errores
antiguos

habiendo tantos errores
nuevos que cometer?”
(Bertrand Russel)

“Si pudiese volver a la juventud, cometeria
todos aguellos errores de nuevo, solo que
més temprano,” (Taltulah Bankhead)

“No se puede ensefiar nada a un hombre;
36lo se le puede ayudar a encontrar la
respuesta dentro de si mismo.”

(Galileo Galilet)

“Hay personas que nos hablan

y ni las escuchamos;

hay personas que nos hieren

v no dejan cicatriz

pero hay personas que simplemente aparecen
en nuestra vida

¥ nos marcan para siempre.” (Cecilia Meireles)

“Nunca andes por el camino
trazado,
pues ¢l te conduce
- Unicamente hacia donde los
= otros fueron.” (Grahan Bell)
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AUTOTERAPIA (AZUL), E P C ARTE, CULTURA,
CIENCIA Y ESTIGMA. Espacio parala CULTURA

Grupo el jinete azul, Kandinski..., grupo los 4 azules...Grupo las 4 babosas, (del Sur).

(Radio péndulo, radio la bicicleta, radio arkanus, radio la barandilla).

Ahora ests abierta, hasta junio, Ja VII convocatoria de relato breve, fotografia y pintura de

UMASAM, Federacién de Asociaciones Mentales de Madrid., de 2022, a la que pertenece ABM, junto
otras 16 asociaciones.

El afio pasado, convocatoria de 2021, fui miembro del jurado en relato breve, al ser ganador del aflo anterior. Mi relato, “El
Molino Azul”, publicado en EpE, habla de un programa de radio, que a la vez es grabado para un corto, resultado de la
simbiosis de tres entidades mentales, la ATM, Asociaacién Trifssica de Madrid, con radio péndulo, JASAM, Juntos
Asociados Autoayuda Mutua, y FUMSAM, Federacion Unidas Mentales Asociaciones de Marte. Y radio “el triciclo™ ¥y
radio “Enigmas”, det CRTS “achucoria, centro concertado privade de la Comunidad de Marte. Estos programas estan
como postcad on line en ONDA AZUL . 106,9 FM.

Radio Péndulo tuvo una etapa de unos dos afios, donde se grabaron algunas entrevistas, y poco mas. En otra
etapa se intentd relanzar, durante 4 meses, 3 socios de ATM, y un familiar nos reunimos los martes. Quedamos
el “director”, con nive! técnico, otro chico, y la babosa azul.Se graba poema “la babosa” Otra chica, que ya no
era socia, pidié permiso para colaborar. Realicé el primer guion, tenia un caracter literario, poemas, cuentos,
canciones relacionadas, algin debate, y una seccién de ciencia. Ella se empoderd, “babosa, tu solo la secidn de
ciencia”, la parte literaria NO. Los compaileros la apoyaron, “ tu tranquila, mi mujer es la secretaria”. El bajén
fue mayasculo.

Un esquema parecido a “El Triciclo”, que estuvo varios afios en las ondas, En Onda Azul, 106.9 de FM, una
radio comunpitaria. Como “podcast” estin subidos los programas en Su pagina web, como los de Radio
“enigmas”. La idea es incorporar una seci6n de noticias cientificas de actualidad, relacionadas con lo mental o
no, y poemas y cuentos, COon canciones relacionadas. Entrevistas de interés, Y una parte de “arteterapia. Arte,
fiteratura, gastronomia, cultura... Durante 7 afios el CRTS “achucorius” lleva un proyecto de “Empoderamiento
por ¢l arte” con un educador del museo Tyssem, un miércoles al mes. Otro miércoles previo preparamos la
sesion, de acuerdo a temas de actualidad, por ejemplo, en febrero, el amor. Delante de unos 6 cuadros con el
departamento de educacién del museo, en un pequefio grupo hablamos sobre el arte, relacionado con la
sociedad v la cultura. A veces un poema, O una cancién nos llevaa buscar cuadros, a veces se lleva al grupo de
familaires, con catslogos ou on line con el buscador del Tysem. Esto mismo se podria hacer con el Reina Sofia.

Otro dia en ATM nos hablan de Radio Barandilla, de Fundacion Barandilla, de prevencidén de suicidios. De forma
unilateral, v sin ninguna explicacion se cierran radios El triciclo y Estigmas, a pesar de las protestas de algunos usuarios.
Les hablo de radic barandilla, © Ya lo veremos, contestan las encargadas.. Su respuesta tipica, cuando no quieren oir...
ESTO NO ES UNA ASOCIACION. Recientemente hemos rodado un corto sobre estigma y salud mental con una
profesora de la Complutense. Se sugiere poder llevarlo a TUMASAM. “Todavia no se ha estrenado €l corto, aunque ya
asté en Youtube. “Como dijiste que JASAM no te parecia buena idea... Se podria ir y comentar el corto, aunque 1o estoy
muy de acuerdo con “su metodologia”. También se propuso hacer un acto via Zoom sobre creatividad mental, mostrando
los libros de UMASAM de relato breve, fotografia y pintura, distintos cortos de CRTS, y actividades de teatro,
musicoterapia y cuentacuentos de JASAM, v las revistas VAIVENES y EpE, DE ATM v JASAM, y “El érbol de las
palabras”, en las tres se publico El Molino Azul. “FUMASAM” es la competencia...SIN PALABRAS... En una
asociacion el presidente habla de “los fondos buitres” privados que compiten con asociaciones por los servicios de salud
mental en Marte, con sus consecuencias, ;Cuél es el objetivo de una empresa?, pregunta, ;y de una asociacion?
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Es fundamental la unién de recursos a nivel asociativo frente a la privatizacién. BASTA YA DIO DE
PRIVATIZACION EN SALUD MENTAL. Sin nosotros, los que tenemos trastorno mental, muchos se irfan
al paro, de ahi los intereses creados. Tendremos hermanos, pero no somos primos. $ino somos conscientes de
es0, y con las nuevas tendencias politicas en Europa de recortes en lo social, por mucho que hablen de la salud
mental, ;poco podemos esperar?.

En la tltima junta de JASAM una vocal habla de una posible radio, aunque sea como podcast. Como el arpa de
Becquer, solitaria en una oscura sala cerca de avenida de América, duerme la mesa de mezclas v los
micréfonos, azul, rojo y amarillo.. Las nuevas trabajadoras y voluntarios y en préacticas traen nuevos vientos
para fos frifdsicos. Pero todavia hay una resistencia. Febrero, propuesta de algo de arteterapia, de radio.. .Ahora,
NO, para mayo, dice la trabajadora a tiempo completo. No explica bien por qué. “Es lo que hay, la tnica
opcidn”. “Pues yo dejo la Asociacién”. En el taller de escritura creativa, [a babosa sugiere algunos cuadros, Ella
decide jque menudos cuadros...j, v qué quien soy yo para sugerir...?, aunque en principio previamente, se
mandaron los 4 cuadros de Magritte y 1a voluntaria del taller estuvo de acuerdo. “Yo soy la encargada por la
Junta directiva de supervisar los talleres. “ Y de no respetar las ideas de los socios?”, en la junta anual otras
personas importantes de ATM también indican al presidente “los fenotipos” agresivos de la gran trabajadora,
aunque con grandes y eficaces genotipos...y que NO, menudo peligro “La llave de los campos™ de Magritte,
una ventana rota con paisaje verde..., es integradora asocial, é» Trabajadora social?, experta en psicologia vy
arte?,,,”Eso no es para escritura creativa,,,” ser otra cosa, arteterapia, con psicélogos, pero para Mayo..En el
taller on line “escritura creativa” se han propuesto esos cuadros y se consideran interesantes, de acuerdo con la
exposicion temporal del surrealista francés, parece que no son cuadros tan peligrosos...qué opinard un psicdlgo
“normal®?

Quizas, si lo escribo aqui igual no hay censura, las conferencias de los martes podrian afiadirse, y completar un psiquiatra
¥ ua psicdlogo, u otro profesional. Por gjemplo una de un abogado, un psiquiatra v un psicélogo para la obtencién de La
jubilacion por incapacidad, con testimonios de usuarios, O psiquiatra con psicélogo cognitivo conductual, gestaltico, etc. ..
De trastornos obsesivos o adicciones,, TOC.. etc O un psiquiatra, psicologo, y experto en arteterapia. Fn uproyecto mio,
AUTOTERAPIA,, azul, 2, amarillo, 3, verde, 4, rojo, serian 4 sesiones en Tyssem, orientadas a las familjas y
socios.Incluyo algunos posibles cuadros, estigma, salud mental, familia... Muchas preguntas flotan en el aire,
psiquiatras, psicélogos, educadores..., familiares, socios, en Tysem, Reina Sofia, presencial, on line... efc. .
trabajadores sociales, integradores sociales, terapeutas ocupacionales..., con buenas o perversas intenciones. .
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“Julian Barbosa Izquierdo”. Julio Varea Ezquerro.

Dr. Barbosa. Dr. En Ciencias Biolégicas. ABM. ASSAM.




u€ importancia reviste en tu vida Ja
relacién de parefa? ;Hasta qué punto
tienes en cuenta atu pareja en tus
opciones profesionales? :Consigues un
equilibrio entre trabajo y afectividad? Este test se
Propone indagar ty actitud ante estgos
problemas, a VECes causa de una profunda
conflictividad. La iniciacién de unarelacién
representa, de hecho, ung situacion un tanto i
dificil que comporta muy a menudo una crisis
de rodalidades tipicamente infantiles y
narcisistas, lo que || =82 & provocar intensog y
profundos sufrimientgs. El dificil camino haciala
“genitalidad” Comporta, en efecto, Ia renuncia a
la omnipotenciza ¥, Portanto, el reconocimiento
de los propios Iimites.

@. Antela television, Surgeuna -
divergencia con 1y pareja acerca def
Programa que se ha de ver.,

:Como te comportas?

a) pasdis toda |a velada discutiendo sin cesar,
sin ver ninguno de los dos programas

b) decides leer un libro porque consideras que
discutir es perfectamente inditij

¢) te adaptas sin dificultad porque te agrada
complacer a ty pargja

d) el problema NG se plantea siquiera, porque
sabes perfactamente que son tus opiniones
fas que cuentan '

Debes tomar Ia dificif decision de -
abandonar ty antiguo empleo y emprender una
nueva actividad; ;con quién prefieres
discutirlp? -

a) no hablas de el con nadie porque estas
opciones deben tomarse con una absoluta
altonomfz.

-1 b) sélolo explicas a tu madre

C) pasas noches enterae discutiendo |2 Ccuestion
con tu pareja .

d} lo comentas con tu mejor amigo/a

(@ Estas disfrutando de tnas espléndidas

vacaciones cen ty pareja. lnesper_adamerite,

una llamada telefénica exige a tu pareja

Tegresar antes de lo previsto,

3Como te comportas?

a) sin titubear, te ofreces para acompanarla en
el viaje de regreso

b Ie Propones reunirse [os dos de nueve
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cuando haya cumplimentado sus
obligaciones

¢) te quejas de sy negligencia respecto atiy tus
exigencias '

d) piensas que es una buena ocasidn para
g0zar de un poco de soledad :

@ Unabuéna mafiana descubres que eres

extraordinariamente rico/a, :Cudl seraty

primera inversign? :

2} un viaje interminable alrededor def mundo

b} una casa fabylosa Que te permita realizar tys
Proyectos de convivencia

<) _un lujoso estydio en pleno centro de Ia
Ciudad, donde desempeniar Iz profesién que
siempre has sofiado

d) abrir una cuenta corriente a nombre de ty
pareja

® sCual de estos Pasatiempos elegiras

Para una velada en la que es'forzoso quedarse

€n casa? . : )

a) jugara cartas

) unas partidas.de ajedrez

C) jugar al parchis

resolver crucigramas
Alasomarte a I3 ventana ves a un
chico y una chica, muy jovenes, tiernamente -

abrazados. ;Cémo reaccionas?

a) piensas con nostalgia que ese tipo de
emociones ya no volveran

b) recuerdas que hace ya mucho tiempo que
no te concedes una velada intima con tu
pareja

¢) decides pasar una noche tan “loca” como
“infigl” :

d) te das cuenta de que dltimamente has

" cambiado mucho

Recibes de ungs buenos amigos una

invitacién parajr al teatro, pero en ella se te da

a entender, cortésmente, que sélo va dirigida a

ti. ;Cémo reaccionas? ’ i

a) rechazas decididamente [z invitacién, por
considerarla incorrects

b) tratas de explicaraty pareja que no puedes
ofender a tus amigos

¢} vas alteatro, diciendo que asistes a una cena
familiar . -

d) apesarde todo, vais ios dos, pensando gue
€5 Un gesto ingenioso para explicar a tus
amigos que tienes ty pareja ‘
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Esta noche has sofado que eras

un astronauta y que debias andar por la Luna.-

%e te concedia el derecho de escoger tu

compaferce/a de viaje. Y has elegido ...

a) tu analista

b}y tugato

¢) 1u pareid

d) tu actor o actriz favorito/a

(® Quedaen 1a fuente de servicio la dlima

porcion de tu plato predilecto.

;Como te comportas?

a) sabiendo que rambién le gusia a &lella, la
compartes cortésmente

by finges no darte cuenta de naday, con toda
desenvoltura, € la sirves

¢) selaofreces de buen grado

d) te las arreglas para que al/ella te obligue 2
servirtela

;Cudl de estas cualidades consideras

como la mas deseable para el companero 0 la

compahera ideal?

a) capacidad de escuchar

b} los mismaos intereses profesionales

J laavenencia

4 el apasionamienta

RESULTADOS

De 35 a 45 puntos: la relacién de pareja es para
ii fuente de intensos fernores e inquietudes. S,
nor un lado, manifiestas sus exigencias y
reconoces e} alimento irrenunciable que deella
se deriva, por otra parte experimentas
dificultades para reconocer jenguajes Y
necesidades diversas de las tuyas.

La otra persona representa para bl

PUNTUACION

a2 10 b 3 ¢ 5 d 7

a 10 b 3 ¢ 5 d 7

3 a 5 b 7 ¢ 3 d 7
4) a 10 b 5 C 7 d 3
5 a 5 b 7 ¢ 10 d 3
6) a 3 b 5 ¢ 10 d 7
7} a 7 b 10 ¢ 3 d 5
8) a 7 b 3 ¢ 5 d 10
9} a 5 b 10 ¢ 3 d 7
10} a 3 b 7 C 1M d 5

Tests psicologicos

un mundo misterioso y 8 veces amenazadaor,
precisamente POTAUE lleva a abandonar
aquellos habites sobre los que basas W
seguridad y tu garantia de integridad.

Acaso debieras despertar en ii el “espiritu de
aventura” gue daa 3 vida una nota fascinante’y
que avivala creatividad.

De 46 a 65 puntos: ius experiencias te han
permitido intuir la importancia del cambioy de
ia relacién como garantia de crecimiento y de
integracion. Tu madurez te permite alcanzarun
equilibrio discreto entre las exigencias
individuales y subjetivas; a las que no

consideras justo renunciar, y 1as necesidades de
la pareja, auUngue resulte diffcil entenderlas. De
ecte modo, la refacion, enVez de plantearse
como inicio de una conducta de renuncia, se
perfila mas bien como una conquista importante
que te procura ufl enriquecimiento continug, ast
como una garantia.

De 66 a 85 puntos: i& has entregado a la
relacién de pareja por una exigencia real de
intercambio y conirontacion, pero también para
compensar aquellas inseguridades que fa vida, a
veces diffcil y problematica, nos procura.
Tiendes sobre todo 2 obtener de la vida de
pareja tas confirmaciones que necesias,

incluso & nivel profesional, formando asi una
especie de saciedad. -

£s extremadamente imporiante que tu

partner comparta infereses, profesiony
opiniones contigo, mostrando en ests sentido,
ademis de la necesidad de una integracion,
también una cierta dosis de independencia.
Procura, sin embargo, No privaratu pareja de
aquel apoyo aue necesita, igual que td, en
ciertas circunstancias. '

De 86 a 100 puntos: todo encuentro representa
para ti una especie de choque. Tienes, en
efecto, una cierta propensidn 2 la critica y existe
el peligro de que te dejes arrastrar por ella,
empleando en la relaciGn unos Mecanismos,
agresivos Y combativos. Si bien esie
comportamiento tiene su Ofigen en un-preciso
sentido de la identidad y ves con extrema
claridad tu papel, tus necesidades y ws
intereses, por oira parte te cuesta mucho’
reconacer 1a legitimidad de las exigencias

de tu pareja, respecto a la cua) fiendes a asumir
una actitud a o “Pigmalion”.

Acaso debieras interrogarte un poce,

5 fin de evitar el-aislamiento que
necesariamente s deriva de un egocentrismo
exasperado.
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