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ah, Marga,

te escribi algo completo, anoche, cuando estaba que si si que si no dormido, preo
fué y se quedd en mi cabeza entre los suefios.

es lo que tenemos ;verdad? nuestras cabezas... igual fuiste ti quien me dijiste ésta
frase.

pero hay que ver, lo que es ésta vida de montaje a la que no le gustan los suefios.

sin embargo, el sentir (casi con el tacto) de los dos pares de ojos que quieren
reconocerse, parece que en rebeldia, también tinen obsolescencia programada (en las
horas del tiempo) caducidad del sentir, para que invada el ruido de afuera, de esta vida a
la que estamos obligados. Esta especie de vida que nos niega el silencio, como si fuera la
negacion de la unién global de la especie humana, sin embargo, ese silencio es el que
otros también tu y yo, amamos.

me voy, sin una chispa desde dentro del brillo y contraste de tus ojos, que tanto
querra Ramon, tu abnegado.

siempre cuando iba a verte, salia con esa chispa... y sabiendo que habia sido yo el
visitado. Hoy no hoy casi no.

no me has reconocido pero bueno ;jacaso no son las relaciones mas idiotas las que
mantenemos con constancia en el tiempo? Es otra educacidn la de nosotros, especie de
seres que apenas nos vemos, que sin embargo nos sentimos mas que nadie pero que nos
perdemos, nos alejamos, nos dejamos en paz o no estamos ahi, interesdndonos como
unos pesados-as. No esgamos, pero si creyendo en la suerte, la afinidad y el destino de
volver a encontrarnos. Esa es la educacién que nos hemos recibido ;Y acaso no es la
educacion lo contrario del destino?

tu cabeza, nuestras cabezas: hay que recordarles a los seres olvidadizos lo que tu
eres, tu taya, tu inteligencia, tu fuerza descomunal, tu caracter querible, la sagacidad de
tus palabras, tu voluntad de transmitir humildemente buena parte de lo que sabes, tu
abnegacién en la amistad mas alla de la tonteria reinante.

alli, los dos contigo, hablando hablando, de “esa puertita” que no veiamos “ahi” y
que era los mas importante justo en ese momento. Atada al silldn... y ya venia yo
prevenido, que alguien me dijera que te tenian asi para que no te cayeras, con eso,
familiar, eso que vi y lo toqué, ese material que reconocia pero el mecanismo, que era lo
que investigaba no lo pillaba

—  “dos correas, una en la cintura y otra atrds” me explicaba en el metro de ida,
mi “pareja-visitante” yo al tenerla delante, recordaba en mi la textura, el ancho de las
bandas sin holgura aprisionando mi propio cuerpo y me veia alli, en aquel alli acostado y
sujetado, como seguramente también le estaban haciendo a mi amiga éstos dias.

—  “alomejor por rebelde” decia alguien en voz baja

jjoder acaso no es alguien rebelde cuando tiene una cosa contra la que rebelarse!

sé tu idioma, Marga, solo desconozco las claves. Nunca he sabido porqué es tan
dificil para nadie entender, que si estamos habitando un espacio de consciencia
diferente (alterado dicen, si, alterado natural o artificialmente) hablemos, no “un
lenguaje alterado” sino un lenguaje diferente y que hablamos entendiéndolo
perfectamente (aunque no facilmente entre nosotros, eso es verdad).

;que hace nuestro lenguaje “normal”, sino intentar transformar lo inconcreto en
concereto, para entendernos? y ;son concretos o inconcretos sentimientos y emociones?
igual podremos construir perfectos lenguajes que los representen, de una forma incluso
mas adecuadamente.

pretender, sefioras y seflores, que ese lenguaje comin que hemos convenido y nos



funciona, es lo Unico que existe, es una. maravillosa gran-sandez que solo lleva a la
estupida ignorancia.

pero tu y yo sabemos, Marga, por todos y todas las que conocemos, que aun la
escucha, no es suficiente. Ni la broma. Solo lo sera la presencia, el acompafiamiento
activo, la busqueda inteligente de los resortes personales de cada cual, que hacen salir al
otro espacio que es el que siempre nos queda a todos en nuestra mente, nos hagan lo
que nos hagan.

casi nadie puede hacer esta cosa tan buena, porque como esta la cosa, la persona
quedaria igualmente ingresada.

y el ingreso -esta frase es cosecha mia- no cura, si acaso para.

quisiera haberte contado, Marga, que precisamente me ha pillado especialmente
sensible y es que Carmen, mi gran amiga de esas con las que puedes contar siempre
siempre, no me reconoce y fuimos pareja, no sabe quen soy me dice que nunca ha
conocido a nadie con mi nombre

y yo solo lo concibo como un olvido eléctrico.

lei algo que se me quedd6: “no somos mas que nuestra memoria”. Yo creo
religiosamente que es algo, por encima de todo, a preservar.

Un beso para ti y otro para Ramén.

uno de enero de 2020
/ Sanatorio Del Santo y Real Retiro, Madrid.
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SOBRE LA FELICIDAD 1

El psic6logo JAVIER URRA afirma: “Las personas mayoritariamente buscamos la
felicidad, el bien-estar que se alcanzan con optimismo, sentido de la vida vivida,
motivacién, vocacion, extraversion, relaciones sociales favorables y positivas,
percepcidn de que se controla la existencia, correcta autoestima, capacidad para
relativizar, para diferir, para aceptar frustraciones, generosidad y sentido del humor”.

El psicélogo LUIS ROJAS escribe: “Los 3 rasgos de la personalidad que mejor nos
protegen de las presiones estresantes del medio son la valoracion positiva de uno
mismo, la disposicién optimista y el talante sociable y comunicativo”

Hay 10 puntos para alcanzar la felicidad:

1.- Informarnos (no ver sélo lo negativo).

2.- Diversificarnos: buscar placeres sencillos en las distintas facetas de la vida.

3.- Relacionarnos (conectarnos afectivamente con companeros de vida).

4 .- Hablar, desahogarse (poner en perspectiva nuestras emociones).

5.- Necesidad que sentimos de interpretar todo lo que nos rodea (explicacién positiva,
puntual, no sobrecargiandose de responsabilidad o de culpa).

6.- Reirnos, sentido del humor (sonreir causa alegria),

7.- Movernos (hacer algo de ejercicio 2 veces a la semana).

8.- Dejarnos ayudar por la ciencia (p. €j. tomando las medicinas que nos prescriben).
9.- Cultivar la espiritualidad: depositar la fe en algo, divino o humano (ideales de
amor, paz, solidaridad...) o sintonizar con la naturaleza; esperanza, ilusion, gratitud,
optimismo; pasar pagina y abrirse de nuevo al mundo.

10.- Hacer un voluntariado (altruismo, sentirse ttiles).

Angel Rey
Fuentes: -Javier Urra: “Mapa sentimental”. Ed. Penguin Random House Grupo

Editorial.
-Luis Rojas: “Nuestra incierta vida normal”. Ed. Punto de Lectura S.L.



confederacton #BiblioSaludMental

SALUD MENTAL © gigy10TECA VIRTUAL
CS‘PG wa

Biblioteca (préstamo de un mes)

Olga Villasante, Ruth Candela,

Villasante, Olga; [et al.]. “Cartas desde el manicomio:
ety ko experiencias de internamiento en la Casa de Santa

Cartas desde Isabel de Leganés”. Madrid: Catarata, 2018.
el manicomio

Experiencias

o e Este libro esta construido a partir de las cartas de las

de Le b . . . e

S personas internas en el antiguo centro psiquiatrico de

“ Leganés, recopiladas durante el siglo XIX y XX. Las cartas,

redactadas con fines diagnosticos y terapéuticos, muestran
las preocupaciones, emociones, sensaciones, angustias y
miedos que tenian estas personas. Estas cartas nunca
llegaron a su destino y fueron adjuntadas a la historia clinica
de las personas internas.
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Voy a haceros una confidencia he perdido 20 kilos en 2 afios,

ahora estoy de camino entre el peso pluma y mosca. Antes un peso
pesado. Me debato entre la talla 34 y la 42, y me pregunto como el
carpe diem, ; es posible, que haya una diferencia de 5 tallas arriba y
cinco abajo. Mi perdida de peso ha sido controlada y progresiva,
endocrino, enfermera, analisis de sangre mediciones de indice de
masa corporal. Que es como sabeis se debe hacer, no tanto riguroso,
que si, si no con voluntad y constancia, para no tener después un
efecto rebote que mande a la porra todo el esfuerzo que te ha llevado
el régimen y la dieta. En un principio, me costaba horrores, 400 gr.
Mas 400 gr. Menos, pero me mantenia en un peso constante o mas o
menos constante, emprendia un camino de habitos saludables. Una
vez que me acostumbre a este método, supuso una pérdida
progresiva o regresiva como lo querais llamar, sobre todo de
volumen. La decision de emprender esta meta es por el ultimatum
que me dieron los médicos, tanto el traumatologo como, el oncélogo,
fuera alimentos cancerigenos y nocivos para la salud a parte no se si
sabréis, oyentes, que los gordos, palabra tomada como insulto
cuando lo que supone es una enfermedad, y grave ya que, los obesos-
as viven 5 afios menos, comprobado y dicho por las autoridades
médicas. Vivimos en una sociedad cuyo canon de belleza es la
extrema delgadez o sino todo lo contrario, la obesidad. Tendencias
que son andmalas ya que, ni lo uno , ni lo otro es natural o avalado
por la medicina sino por unos hombres, recalco hombres y no
genéricamente, sino en su condicion de varones, que dictan modas,
dietas, estereotipos, mas o0 menos monstruosos que nos mortifican a
toda la poblacién, haciendo del comer no s6lo un orden con el cual
nutrirnos y buscar placer, invencién culinaria, creatividad casera en
los fogones de induccion, sino un verdadero abuso o por el contrario,
una relamida idea de ensaladas adelgazantes o platos precocinados.
Conozco gente que se mete un shock calérico en una determinada
hora del dia, conozco gente que s6lo come lechuga, conozco gente
que hace la dieta del huevo o la de la zanahoria, conozco gente que
vomita tras un atracén, conozco gente que s6lo come una manzana y
mucho te purgante. Pero, hay so6lo una manera de tener el peso ideal,
y es con una dieta llevadera y racional, con seguimiento médico y con
voluntad y plantedndoselo como un método para vivir mas y mejor.
No hay que olvidar el ejercicio fisico, gastar mas de lo que se ingiere
y tonificando musculos que en los tiempos de sedentarismo en el que
vivimos a tope es fundamental, claro esta sin caer en la vigorexia. O
nos pasamos o no llegamos. ;Sabias que 50000 personas mueren por



no realizar ejercicio de ninguna de las maneras?. Lo que no mata
engorda y lo que es saludable a veces, es caro pero te lo recomiendo
para estar bien contigo mismo: come sano, moderadamente, sin culpa
sino en base a tu conocimiento de causa, nadie te fusilara por un mal
régimen pero, notaras la mejoria y estaras a bien con tu propia
persona, con tu cuerpo y tu mente. Entrena también tu cerebro que,
también gasta calorias y rinde beneficio. Entierra los malos habitos
seras una persona nueva sin lastres, sin carencias. De ti depende lo
que exteriorizas y lo que interiorizas. S6lo uno mismo con la ayuda
de los demdas y no el boicot de los enfurecidos y mas activistas
dictadores de lo que a ti te interesa, y sélo a ti, pueden decidir como
quieres ser. Otro tema es el de las cirugias estéticas como panacea
para la belleza o un cuerpo escultural. Es engafioso y ponzofioso
porque soOlo los adinerados pueden hacerse un lifting, una
liposucciéon, una lipoescultura, una denticion profident, o un
aumento de pechos de una forma segura y como a uno le gustaria. Es
caro y no esta en las manos ni en los bolsillos de todo el mundo.

Y ya puestos a hablar también existen los cambios de sexo. Esto es
un tema peleagudo pero, no se trata de permisividad sino de lo que
auténticamente tu desees y hayas meditado por suerte en los tiempos
que corren la gente puede decidir, mas o menos, libremente el sexo al
que quiere pertenecer.

Carla.
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