ESPACIO
PARA LA
ESCRITURA

Asociacion Bipolar
de Madrid







\.'
Porteda Carmen Sompans
Separadores Mariajo Mamajan.
Fagina
B ACHRTTEIBE <etssesonstsoncssisssssnest oostsoms s codtsiastssmttbnsssbsadistesbinans shansionda thinstssaassnsissssasisn 2o
¥ Conseios desde la expenianciz M CarmaBn. o i i, 5.
B CUSOTOS 08 CEINTIEN CORIMEIE «coiieeusiscosressstsossbins sisastsed isaas ot thasssbssssbssiiiosssssasnies Fa
b Conferancia 9ol D Momtes- RIED .o iisisiasibissssiisttoastsmmstisssssssisicasins s
* Don Quifote da ia PIEIEIIE — B o 4s sastn sassssonssbesssh ottt as sss aes s ss ot souasssuassssadisauatnisssss §i2s
Lo hahitacion 205 — Canns ROSIIUE e iersiossisiiimaniivaiisessstesssinsstsassisssssmisnisess 18-
% Elfruco de la zanahoria —Javiar EBUIBZ ... .ineesinscississinsssnnsstimsistomssssssinnsisiassne 2
= Tiran-::l‘-nﬂmapm’ast-ﬂftaEuttr'é.rreaz‘.._r“-.a....J....,..*.;....‘.....--...-.-.-...;;..-_i‘...,....-....._‘.k.a...23.-
} Cal’a.nu‘ar."a—.f*ifaffajn...;...a......-...-a....‘....a.-...m..a....;....A.....-“.-.-,.;--“.-“...-..-,i......-;...-a...i"?.-
\rll\.
‘ \\‘1
\, .\ |
s \I,




NOIOVINd3091ISd SOL7INAY 0AOdY 3Id 0dNny9

SIAVITINYS 0dNyo

YVITIWYd 090HYS3a VAIA YT Ydvd SSANTNJANIW TYNOTOOW YIONIOITIINT




S0L1NayYy 0AOdY 3d 0dNy9

TYNOIDOWI YIONIOITILNI

S0L7NAavY OAOdY 3d 0dNy9d YAILINOOD NOIOVINWILSH S3INIAQL OAOdY Id 0dNA9

VIAIYd NOIOJI¥OSNI NIYIINOIY SIAYAIAILOY SVT SYAOL




v3310171491d

dIN3A 30 SIINV ILVINNDY

VAILYIYO VINLIYOS3 «SINOIOOWI A SYIANIT IYLINI,

VINIdd NOIOdIYOSNI NIYIINOIY SIAVAIAILOY SY1 Svaol




Consejos desde la experiencia.

Escrito por Regina Brett, 90 afios, de "The Plain Dealer", Cleveland , Ohio

"Para celebrar la llegada a mi edad avanzada, una vez escribi las 45 lecciones que la vida
me ha ensefiado. Es la columna mas solicitada que jamas habia escrito.

1. La vida no es justa, pero aun asi es buena.

2. Cuando tengas dudas, sélo toma el siguiente paso pequefio.

3. La vida es demasiada corta para perder el tiempo odiando a alguien.

4. Tu trabajo no te cuidard cuando estés enfermo. Tus amigos y familia si. Mantente
en contacto.

5. Ligquida tus tarjetas de crédito cada mes.

6. No tienes que ganar cada discusion. Debes estar de acuerdo en no estar de
acuerdo.

7. Llora con alguien. Alivia més que llorar solo.

8. Esta bien si te enojas con Dios. El lo puede soportar.

9. Ahorra para el retiro comenzando con tu primer cheque de némina.

10.Cuando se trata de chocolate, la resistencia es indtil.

11.Haz las paces con tu pasado para que no arruine el presente.

12.Estd bien permitir que tus nifios te vean llorar.

13.No compares tu vida con la de otros. No tienes ni idea de lo que
se trata su travesia.

14. Si una relacién tiene que ser secreta, no debes estar en ella.

15.Todo puede cambiar en un parpadear de ojos. Pero no te preocupes,
Dios nunca parpadea.

16.Respira profundamente. Esto calma la mente.

17.Elimina todo lo que no sea util, hermoso o gozoso.

18.Si algo no te mata, en realidad te hace mas fuerte.

19.Nunca es demasiado tarde para tener una nifiez feliz. Pero la
segunda depende de ti y de nadie mas.

20.Cuando se trata de perseguir aquello que amas en la vida, no

aceptes un " no" por respuesta.



21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29,

30.

31,

32,

33.

34.

35.

36.

Enciende velas, utiliza sabanas bonitas, ponte la lenceria cara.

No la guardes para una ocasion especial, Hoy es especial.
Prepédrate de mads, y después sigue la corriente.

Sé excéntrico ahora, No te esperes a ser viejo para usar el morado.
El 6rgano sexual mas importante es el cerebro.

Nadie esta a cargo de tu felicidad, mas que td.

Enmarca todo llamado ‘“desastre" con estas palabras: “En cinco

afios, ¢esto importard?”.

Siempre elige vida.

Perddnale todo a todos.

Lo que las otras personas piensen de ti no te incumbe.

El tiempo sana casi todo. Dale tiempo al tiempo.

Por mds buena o mala que sea una situacion, algiin dfa camblara.
No te tomes tan en seric. Nadie mas lo hace.

Cree en los milagros.

Dios te ama por lo que Dios es, no por lo que hayas hecho o dejado

de hacer.
No audites la vida. S6lo llega y aprovéchala al maximo hoy.

Llegar a viejo es mejor que la alternativa--- morir joven.

37.Tus niflos solo tienen una nifiez,

38.

39.

40.

41.

42.

43,

44,

45,

Todo lo que verdaderamente importa al final es que hayas amado.

Sal todos los dias. Los milagros estan esperando en todas partes.

Si  todos apilaramos nuestros problemas y viéramos los montones
los demas, recuperariamos inmediatamente los nuestros.

La envidia es una pérdida de tiempo. Tt ya tienes todo lo que necesitas.

Lo mejor esta aln por llegar.

No importa como te sientas... parate, arréglate y preséntate.

Cede.

La vida no estd envuelta con un lazo, pero sigue siendo un regalo.

Aportado por M. Carmen

de
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Conferencia del Dr. José Manuel Montes.

“La familia como factor de riesgo y de proteccion en el Trastorno Bipolar”.

La familia puede disminuir situaciones de riesgo.

La familia juega un papel elemental en la aceptacién por parte del paciente que decide el
grado de culpa a evaluar.

Siempre hay que individualizar, amplia tu mente, fa sentirds mas amplia.

Ahora solo puedo dar pautas, ya comienzo a cumplirlas.

Es mas fdcil decir lo que no se debe hacer; y hacerlo también, ten cuidado.

Tu propésito, mantener la convivencia y las relaciones, no abandonar tus tareas.

Lo importante es unir, y a los demds como principio, tenemos que estar a su lado,

Se podria decir que hay otros espectros de [a enfermedad, menos tipificados ej.
Sub-depresivos.

O cictador rapido, arriba-abajo.

Idealizacion de la recuperacidn en tantas fases (controladas).

No queremos tener una etiqueta épor libre albedrio? ¢o por pura logia?

Y el Impacto de la familia ¢hasta donde llega? ¢hasta dénde llega el choque esta diferencia?
Y ese miedo que aparece cada vez que [a alteracion se enfada. “No puede ser”, en mi casa
somos “normales”,

Y el derbi del “normal” de la habitacidn, que ahora percibe los sonidos en estéreo, piensa que
los péjaros del parque tienen otro idioma y no le daran ordenes, pero al final termina en las
alcantaritlas con persecucién y todo, las ratas no chillan tanto, al menos gue las pises.

Y la incomprensién de algunos familiares que se avergiienzan de nosotros, nos introduce en
un panorama esperpéntico,

Deberiamos confiar mds unos en los otros asf:
1- Informacion compartida.
2- Mantener las rutinas, ayudarnos a confeccionarias, horarios suefio y aseo consultarlo.
3- Tratamiento crear responsabilidades y comentar que esto es normal y que forma parte

de nuestra vida y que no es un control forzado, solo es por tu mejora.

4- Si te habla trata de escucharle,
5- Detecta sus sefiales de recaida, actia justo cuando se estdn produciendo los prédromos.
6- No se debe entrar en la disputa produces malestar y no se dejard ayudar.

Habla en clave de tranquilidad, buscando el momento, desde tu punto de vista. Esto siempre
fortalece el interés de quien te estd escuchando y aun intentdndolo con toda nuestra
intencion las cosas no salen como fo deseamos, hay que seguir insistiendo en nuestros
conflictos para que puedan terminar siendo solucionados al final.

No rechaces las subidas de energia pueden servirte en resoluciones que te superan.

Estos conflictos se pueden mejorar con profesionales, familia, amigos, lo dicho no te alsles
del todo, creo que [a falta de impulsos, deprime.

PERO, el estrés es uno de los factores que mas nos desestabiliza.

Nuevas terapias:
A -Estimulacion magnética
B -Cambio, dé:'r;'itm‘é""s;
C -Anota hoy, que no hacfas, ayer.

Rita







Al dia siguiente, caballero y
eéscudero siguieron sy camino
hasta encontrar una venta, gue,
COmo siempre, Don Quijote creyé
castillo.

Cuando Ilegaron los dos a
caballo a la puerta de la venta,
Don Quijote lamé al ventero, y
ton voz reposada le dijo:

—Sefior alcaide, le agradeceré
todos Jos dfas de mj vida su hos-

pitalidad en este SUNtuoso cas-
tillo.

El ventero, que ya estaba escar-
mentado de la gente que marcha-
ba de su venta sin pagarle, con
cierta Socarroneria, le dijo a Don
Quijote:

—Sefior caballero, no quiero
que vuestra merced me agradez-
ca nada. Sélo necesito que me
pague el gasto que haga en mji

venta, por adelantado. : c‘ A‘ il i







—¢Acaso esto es una venta?
—replicé Don Quijote.

—Y muy honrada —dijo el ven-
tero.

—Pues lo siento —se excusé
Don Quijote—, pero yo no puedo
desobedecer a la Orden de los
caballeros andantes, que jamas
pagaron.

Y sin decir més, dio la vuelta a
Rocinante y salié de la venta.

Sancho Panza dijo:

~-S81 mi sefior no ha querido
pagar, tampoco yo pagaré. Puesto
que soy escudero de tan alto
seflor, la misma regla que prohi-
be pagar a mi amo, me lo prohi-
be a mi también.

—Pues jfuera de aqui! En hora
mala, sefior caballero y Ssu escu-
dero —grit6 el ventero—. Que a
mi casa, el que no paga no pasa.

Pero quiso la mala suerte del
desdichado Sancho, que entre la
gente que estaba en la venta se
encontrasen algunos mozos ale-
gres y juguetones, los cuales se
acercaron al escudero y, apedn-
dole del asno, le echaron sobre
una manta y  comenzaron a
levantarlo al alto.

. Los gritos de Sancho fueron
tantos y tan fuertes, que llegaron
a oidos de su amo, que ya se ale-
jaba. Al reconocer la voz de su
escudero, volvié Don Quijote a la
venta, pero encontré la puerta
cerrada. Se puso entonces a dar
un rodeo, por ver si hallaba otra
entrada. Y apenas llegé a la pared
del corral (que no era muy alta)
Cuando vio a su escudero bajar y

subir por el aire.

No pudiendo ir en su ayuda,
grité Don Quijote a los que man-
teaban a Sancho. Pero ellos no
cesaban en sus risas ni en sus
obras, ni el volador Sancho cesd
de quejarse, hasta que de puro
cansados lo dejaron.

Una moza, viendo a Sancho
Panza tan fatigado, se acercé a
socorrerle con un jarro de agua
fresca.

—Hijo, Sancho —le grit6 su
amo—, no bebas agua, que te
matara.

—¢Se le ha olvidado a vuestra
merced que yo no soy un caballe-
Yo, y que esta agua fresca calma-
rd un poco mis sobresaltos y mis
sudores?

Después de beber el agua que
le trajo la moza, le abrieron la
puerta de la venta y salié de ella
muy contento y al trote de su

borrico.

Poco después, iban caminando
por el campo caballero y escude-
ro, cuando Sancho dijo:

—Mire vuestra merced, sefior
Don Quijote, que lo mejor serda,
segun mi poco entendimiento,
que nos volviéramos a nuestra
casa, dejdindonos de andar de la
Ceca a la Meca!,

~—iQué poco sabes, Sancho, de
asuntos de caballerfa! —replics
Don Quijote—. Calla y ten
paciencia, que llegari el dia en
que veas qué cosa tan honrosa es
andar en este ejercicio. .,

En estos coloquios iban los
dos, cuando vio Don Quijote que
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do, intenté cubrirse con la adar-
ga, y antes que lo comsiguiera
llegé otra piedra y le dic en la
cara tan de lleno, que se llevé de
camino tres o cuatro dientes y
muelas de la boca. Tales fueron
los golpes, que el pobre caballero
cay6 de su montura.

Los pastores creyeron que le
habfan matado, asi que, con
mucha prisa, recogieron su gana-
do, cargaron las reses muertas,
que pasaban de siete, y se fueron
corriendo.

Viendo todo esto Sancho, y que
ya los pastores se habfan ido, se
llegé6 hasta Don Quijote que
segufa tendido en el suelo.

—¢:No le decia yo, que se vol-

viese, que los que iba a atacar no
eran ejércitos, sino manadas de
carneros?

—Calla, Sancho —dijo Don
Quijote con voz muy débil—, que
ahora necesito tu ayuda; acércate
y mira cudntas muelas y dientes
me faltan, que me parece que no
me ha quedado ninguno en la
boca.

—¢Cuéntas muelas tenia vues-
tra merced en esta parte?

—-Cuatro, todas enteras y muy
sanas —respondié Don Quijote.

—Pues ahora no tiene méas que
dos muelas y media. Y en la parte
de arriba, ni media, ni ninguna,
que est4d mas lisa que la palma de
mi mano.

1 Ir de la Ceca a la Meca. Ir de un lado a otro sin una razén precisa. ~* Alancear. Dar lanzadas,
herir con la lanza. -* Honda. Sencillo instrumento hecho con esparto o cifiamo que sirve para tirar

piedras con violencia.
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LA HABITACION 205

El detective José Ramén era un hombre de mediana edad, con una mirada penetrante

Yy una mente aguda. Habia visto de casi todo en su historial, pero no estaba

preparado para el suceso gue estaba a punto de investigar.

Llegd al Hospital Gregorio Marafién, situado en la ciudad de Madrid, en una tarde

de tormenta, minutos después de recibir un aviso de la Policfa Nacional, de la que era
colaborador habitual, sobre todo en los casos mas dificiles. Un enfermo habia sido

encontrado muerto, en la habitacidn 205 de ta segunda planta del pabellén psiquiatrico. José
Ramon, después de identificarse en recepcion, se dirigié a la habitacidn, donde encontrd al
entermo tendido sobre la cama, con el tubo del oxigeno enrollado al cuello, La escena era
inquietante y José Ramdn supo, en ese momento, que tendrfa que emplear todos sus recursos
para resolver el enigma. Empez6 hablando con los enfermos y los médicos del pabellon, pero
nadie parecfa saber mucho sobre el enfermo y SU muerte. Sin embargo, uno de los enfermeros
menciond que la victima fallecida habfa estado actuando de una manera rara, en los dias
anteriores a su muerte. José Ramdn decidié indagar més a fondo y descubrid que la victima
habia sido ingresada en el psiguiatrico hacfa varios meses, después de ser diagnosticado de una
esquizofrenia grave de diffcil prondstico y sin curacién.'Sin embargo, el detective José Ramoén
sospechaba que habla algo mas detras de la muerte del enfermo. Mientras José Ramon estaba
investigando la escena del crimen, tuvo una conversacin con una de las enfermeras del pabellén
psiquiatrico. La enfermera se llamaba Ana, y habia estado trabajando en el pabelién durante
varios afios, y habla desarrollado una gran empatia con los enfermos. Esta enfermera fue la gue
le dijo al detective José Ramén gue el paciente que habfa muerto era uno de los gue un tal Doctor
Miguel Angel habfa estado tratando de una manera “especial”. José Ramén se quedd pensativo y
le pregunté a Ana que querfa decir “de manera especial”. Ana dudé antes de responder y le dijo:
"El Doctor Miguel Angel tiene una forma de tratar a sus pacientes que es diferente”. La
conversacion con Ana habla sembrado la duda en su mente y decidié seguir

investigando. Efectivamente averigud que el El Doctor Miguel Angel era un psiquiatra con una
reputacion dudosa y gue, en su pasado, habia varias incégnitas. Después de un largo e intenso

trabajo, averigué que el Dr. Miguel Anget habfa estado utilizando métodos experimentales en sus




pacientes, incluyendo el uso de drogas y la aplicacién continuada y repetitiva de“electroshock” .
Joseé Ramon sospechaba que el Doctor Miguel Angel habia ido demasiado lejos con el enfermo,
y que la muerte habia sido el resultado de un tratamiento negligente. Pero cuando el detective fue
a interrogar al Dr, Miguel Angel encontré una nota en su despacho que decia: “La verdad es
demasiado peligrosa para ser revelada”. Jose Ramén habia encontrado al culpable, pero no podia
probarlo. La muerte del enfermo anénimo permaneceria como un misterio.

En la habitacidn 205 de la segunda planta del pabellén psiquiatrico del hospital

Gregorio Marafién, el cuerpo del enfermo permanecia tendido sobre la cama, con el

tubo del oxfgeno enrollado al cuello. En la cabeza llevaba un gorro en forma de

cucurucho donde podia leerse en espiral: "NI ESTOY LOCO NI SOY UN SUICIDA”. La

nota parecia ser un recordatorio de que la verdad nunca se conocetia, y que el

enfermo anénimo habfa muerto sin que nadie le escuchara.

Carlos Rosique
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ELTRUCO DE LA ZANAHORIA

En tretas a remolgue, sin convencimiento,
y engatusan hipndticas con premios
haciéndose visibles obnubilando

para que se ande y la rueda no pare.

Andando para conseguir bienestar...
y dificil esta para poderlo alcanzar,
manejados por corruptos e ineptos

v los sefiores de los dineros.

Sufriendo las consecuencias
de tanto ladronicio, malkversacion,
y mala gestion... de los sefiores del poder

gue paorto dnico gue luchan es por su interés:
Sin ver salida atamano desaguisado
y baitando al son que tocan,
desengafiados con mucha preocupacion

nos queda el recurso del patateo.

lavier Egufluz
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Tirando amapolas

La dftima, anoche cayo
agui su drama con cuento
tronchd la vuelta torcida
sin carifio dedicacidn,
con mucho mas tu esfuerzo,
apenas rozas, surgié dolor
fascinante tan rapado
a la aventura abierta,
siempre tenido en acierto
como debes establecer.

Ahora ese mafiana,
pasando conmigo retos,
ta comodidad encasta
si has robado maestria
con amistad sin ombligo
para perturbarnos los dos
es més facil convencidos
solo quiero estar fuerte
dentro de la imaginacién
hace gue crezca mi nivel
contando no volver atras
anula mi falta de energia.

Ahora conozco tu voraz
melancolia, como se pega
sin apenas dejar ver
tu gran intimidad vista
a través de 0jos muertos
que crecen en utilidad
tu empeiio de irrumpir
hasta el fondo del teldn,
no rayes alfombras de lana,
nos gquedaremaos tiesos,
afticos, pinchos sangraran.

Tanto que los dientes babean
manchar el suelo de pistas
las huellas, mar calla huida,
quiero ir lejos sin sombra,
recupero su mucho frio
al dia esta luz da fuerza
va la muerte esta cerca
organiza ceras de piedad
no viene a cuenta, caeras
en picado, la pirdamide
resbala, tu honor final,

Rita Gutierrez Galan
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