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EDITORIAL

Cada una de las paginas que componen este volumen es un testimonio vivo de la
expertencia humana en su drversidad. Relatos, poemas, recetas, recuerdos de viajes,
reflexiones y opiniones se entrelazan como prezas de un mosaico que nos habla de lo
esencial: la bitsqueda de sentido, la necesidad de ser escuchados y la fuerza de compartir lo

v1v1do.

En estas lineas conviven el dolor y la esperanza, la enfermedad y la recuperacion, la
memoria de lo perdido y el deseo de lo que vendrd. Desde la intimidad de los testimonios
hasta la creatrvidad de la prosa o la frescura de una receta, todas las voces reunidas aqui
comparten un mismo gesto: el de tender un puente hacia el otro, hacia quienes leen y

acompaﬁan.

El hospital, con sus muros y rutinas, se transforma en este proyecto en un lugar abierto,
donde la escritura se convierte en refugio, en herramienta de sanaciony en acto de
ltbertad. Porque al escribir, cada autor y autora se afirma en su identidad, recupera su

historia y se reconoce parte de una comunidad.

Este volumen no es solo un conjunto de textos: es un espejo donde mirar la fragilidad y la
Jfortalexa humana. Nos recuerda que nadie atraviesa solo sus sombras, que la palabra
compartida tlumina caminos, y que siempre, aun en medio de la dificultad, existe la

postbilidad de florecer.

Aqui, una vex mds, pasamos por estas pdginas, pero no de largo: nos detenemos,
escuchamos y reconocemos. Porque cada voz importa, y cada historia, como la vida

misma, merece ser contada.
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SECCION RELATOS

HISTORIA REAL EN UN MUNDO FANTASTICO, autor M.S.P,

En un lugar de la peninsula Ibérica
nacié una nifia que no aprendio a hablar. Los aldeanos
comentaban que podria haber sido embrujada en la
noche de San Juan. Una noche mdgica en todo el
mundo.

Hoy, segiin fue creciendo, seguia sin hablar con las
personas hasta que un buen dia un Pastor de la
comarca descubrié que la nifia era capaz de
comunicarse con los pajarillos y las flores.

El Pastor conté lo que vio, en la aldea. Todos los
aldeanos opinaban que esta nifia hacia cosas extrafias
después de cocinar determinadas plantas: bailaba sin
cesar, emitia voces inusuales y vestia segiin los propios
aldeanos con trapos poco decentes. Asi que poquito a
poco la nifia fue excluida de la aldea y la nifia fue

crectendo sola.

— — — ~ Pasaron ajfios y del nuevo el Pastor descubrié que la
Chatgpt
nifia hablaba y cantaba al son de los tambores que
hacian sonar unos pequefios seres (invisibles pare el
resto). La adolescente estd bailando alrededor de una
hoguera.
Con los afios estd nifia se convirtié en una experta de

vida y adopto el nombre de qué KEKA.
KEKA la experta de vida.
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Y PASABA POR A QUI POR ENESIMA VEZ, PERO
JOH DIOS MIO, EL. GRAN MONSTRUOY, autora B.E.

Me mantuve lejos de él. Gris, oscuro y patético.

Pasaron los meses y mi esencia se transformaba, mi
estado se combinaba entre la tristeza de mi corazon

y el idilio de mi alma.
Pero al final, tuve que pasar por aqui.

En la calle consegui una revista que se llamaba:

“Pasaba por aqui”. Pero... ;donde es aqui?

Y vi al gran monstruo. Mis ojos miraron a aquel

lugar triste'y agonizante con otro prisma, el de la

paz.

Mentey cuerpo en concordancia.

Todo parecia tonos pastel, como el iiltimo pastel en

manos de mi creadora de esa gran historia.

Chatgpt

Hubo muchos, muchos, muchisimos colores; segui
aquel prisma, pude ver la luz difuminada, azul
como el cielo y la fuerza de bandera verde, apto para

todo.

Esta vex sin bandera roja, el agua y la sal, y me
refugié en aquel lugar, pero esta vex para triunfary

descansar.
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SECCION TESTIMONIOS
ESTAR AQUI, autora A.L.E

Pasaba por Aqui

Me siento muy mal aqui dentro, encerrada sin ningiin motivo.

Solo por decir la verdad. .. y eso es lo que pasa: que a las personas no les
gusta que les digan la verdad.

jMe han encerrado en este hospital sin razon alguna!!

Stn poder llamar a mi familia, sin ningin derecho, solo para hacerme
parecer loca.

Yo solo quiero irme con mi_futuro marido y que me dejen vivir. Por
Javor, dejen de intentar hacerme daiio.

REFLEXION FINAL:

"Lo que no quieras para ti, no lo quieras para nadie.”

Chatgpt
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SFEFR MADRE, autora A.P

Soy madre, de esas mujeres que dan la
vida por su_familia.
La Familia, es parte de tu vida; cuando pierdes a uno
de ellos es como pasar a otro mundo, le llamare el
mundo de la tristeza.
Mi hija a la edad de 24 ajios se fue, solo tenia 24 afios
y empezaba a vivir la vida. ST empezaba a vivir la
vida, creo que le esperaba una vida feliz; pero el tiempo
se lo robo. Me dejé un nieto hermoso llamado E. que

ahora tiene 13 afios, al cual adoro y amo.

Se parece tanto a ella, que cuando la miro, afloran sus Unplush
recuerdos; me vienen a mi mente bellos recuerdos que

revivo cuando estoy a su lado.

Ser madre es recuperar los momentosy no perderlos.

Que importante es dar valor a la existencia. Mi hija

stempre vivird a nuestro lado, en nuestro corazony en

nuestros recuerdos; estos dardn sentido a su existencia 'y

a mi existencia.

Ser madpre, es vivir la existencia de tus seres queridos

para stempre.
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LA AUSENCIA DEL SILENCIO, autora A.PD.

Nunca imaginé que algo tan importante como el SILENCIO pudiera
desaparecer.

Vivo cada dia con la necesidad de que regrese.

Algo llamado audifonos llegé a mi,

y ahora vivo sin poder escuchar el stlencio.

Cada actrvidad tiene que estar acompaiiada de algiin sonido

para calmar los ruidos constantes en mis oidos.

Stlencio, mirame a los ojos,
vuelve de nuevo.

Stlencio, regdlame tu presencia,
quiero sentirte de nuevo.

Tan solo de t1 necestto.

El silencio.

Chatgpt
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jPASABA POR AQUI, autora A.P.

Nunca imaginé que estaria en una unidad como ésta.

El temor de los primeros dias surgié por el desconocimiento, pero luego pasé a ser una sensacion de estar

protegida.

Hablamos de cémo o por qué llegamos aqui, y mi sensacion cambio: comenzé a parecerse a Gran Hermano.
También observo que otras personas ya se conocen de ingresos anteriores.

Espero llevarme algunos conocidos o amigos. ..

;1 st puedo evitar volver, por aqui no paso mds!
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Y PASABA POR AQUI POR ENESIMA VEZ, ;Y QUE OS
PUEDO DECIR?, autora B.FL.

Chatgpt
Aqui he aterrizado en un mundo sin sentido, donde todos tienen todo o nada que decir, pero...voy a
contar un cuento:
Habia una nifia que por fin hablo.
Era pequenia, chiquitita pero muy muy muy gordita.
Era el "hazme reir” de todos los del lugar.
"Fuera, fuera. No quiero seguir”.

Me quemo en el infierno de este lugar, que lucha menos mal que me siento acompafiada por un gran

grupo profesional vestido de blanco, llenos de luz y de color.
Luz, luz, luz... fuera, fuera.
Aquella nifia hecha por jironesy roto el alma.

Creci6 y crecid, pero ninguna vex olvido.
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MI VIDA, autor G.1.G.

Tengo poco mds de cuarenta afios y llevo conviviendo con el dolor de espalda desde los 17 ajios.

Durante los iltimos 25 afios, he pasado por muchas fases: inicialmente creia que me curaria;
después, pensaba que tal vex yo mismo lo ocasionaba con mi forma de sentarme, dormir o
conductr. Hoy, stmplemente sé que es algo que me ha tocado vivir, al igual que me ha tocado tener

una_familia maravillosa: mis padres, mi mujer y mis hijas.

Desde hace diex afios, tomo medicacion muy fuerte para controlar este dolor. No sé si me
mitigaba el dolor por completo, pero si sé que me ayudaba a reducir el gran sufrimiento que

sentia.

Hace pocos meses, esta medicacion estuvo a punto de ocasionar mi muerte en varias ocasiones,

delante de mis queridas hijas, en la cocina de mi casa. ..

Ast que he tenido que poner fin al uso de esta medicacion como herramienta primordial de mi

vida. No me queda otra opcion: tengo muchas personas que me quieren, y debo hacerlo por ellas.

Llevo toda una semana trabajando con la Dra. Ochoa y con Elsa, y la verdad es que veo el fin de

esta pesadz]la‘ Me veo /thnrrm’n hara retomar m1 vida diaria sin necesttar mi habitual

medicacion.

freepik
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LAS COSAS QUE ME ATAN A LA VIDA, autora RM.V.

Mi familia es la razén mds grande que tengo por la que
seguir existiendo hoy. Nos podriamos estar matando, pero son los que

hacen que quieran que mi corazon siga latiendo.

Mi amor mds grande, es mi perro cuando me encuentro mal fisica o

mentalmente es el tinico que se da cuenta y se acerca a ver cémo estoy.

M profesion cuando estoy trabajando es el iinico momento del dia en
el que no prenso en quitarme la vida, cuando veo a un paciente
mejorar es el 1inico momento en mi dia en el que siento alegria porque

cuando ellos sanan una parte de mi también.

Freepik

ABRIENDO CAMINOS, autora L.A.C.A.

Estando aqui me han pasado cosas buenasy malas. He conocido a personas maravillosas,
pero como no todo es bueno, alguien en que confiaba y ahora se ha convertido en mi
expareja me dejo. Me dejé porque se cansé de luchar junto a mi con mis ingresos, con mis
momentos de ansiedad, con mis autolesionesy con tantas cosas qué se ha cansado de mi'y
de mis problemas de salud mental.

Me ha dolido porque él era un pilar un para mi y me siento sola e indefensa. Ahora me
toca empezar totalmente de cero junto a mis dos princesas que me necesitaban mds que
nunca, me necesitan bien, tanto fisica como mentalmente.

Aqui me dan mucho dnimo los compaiieros; los psiquiatras, la psicéloga, las terapeutas
ocupacionales y también las enfermeras. Son de gran ayuda, pero no se me olvida aiin el

dolor tan grande que siento por la ruptura con pareja.
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VENCIENDO TEMORES, autora M.A.B.P

Durante mi estancia en el Hospital Ramon 'y Cajal,
he podido enfrentar y luchar contra muchos de mis miedos, y superarlos.

Mi principal temor era estar internada en un hospital psiquidtrico;

stempre vi la psiquiatria como algo "de locos", o
pero estando aqui me he dado cuenta de que la salud mental

estd 1gual de integrada en el bienestar general como los problemas en el corazén o en el rifion.

He sentido todas las emociones: miedos, alegrias, tristezas. ..

pero he tratado de superar las negativas sin depender iinicamente de la medicacion.

jEso me llena de entusiasmo!

Sé que iré mejorando cada dia y seré una mejor persona para la sociedad y para mi.

LOS SUENOS, autora M.V, F.

Freepik

Muchas veces no quiero despertar, porque me gusta mds lo que estoy sofiando que la realidad. Otras veces, los suefios

me sirven para darme informacion sobre lo que busco, anhelo o incluso lo que no quiero.

Lo malo son aquellos sueiios que no me gustan: me hacen sentir mal, o se convierten en pesadillas que todos llevamos

dentro.

Ayer por la noche, por ejemplo, tuve un precioso sueiio que para mi era la felicidad: estaba con un grupo de amigos,

bailando y sintiéndome muy feliz. Me dio pena despertar y descubrir que no era real.

Ademds, a través de los sueiios puedes asomarte a lo que hay en el subconsciente; nos dan informacién valiosa sobre

nosotros mismos.
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MI EXPERIENCIA CON EL TCA, autora RM.V.

Todo comenzd por comentarios e insultos hacia mi cuerpo 'y mi persona; por culpa de
estos comentarios me empecé a maltratar a mi misma; con insultos con amenazas hacta mi persona.

Fue el dolor mds grande que he experimentado tanto es asi, que sentia que me desgarra el alma.

El dia 4 del 11 del 2018 comenzd mi calvario, fue el dia que me purgué por primera vez; la primera
vex que tuve esos sentimientos encontrados. Por un lado, tenia miedo, culpa, pero al mismo tiempo
sentia bienestar. Estas conductas fueron aumentando; dejaba el plato lleno hacia deporte hasta el punto
de desmayarme. Perdi casi 40 kg, pero también perdi mi seguridad mi confianza con el restoy mis

ganas de vivir.

El 26 del 1 del 2024, tuve voz por primera vex en tantos afios. Pude pedir ayuda a mi médico del

centro de salud.

El dos del cuatro del 2024 me atendieron por fin en siquiatria, ese dia senti miedo, pero también vi un
Jondo de luz al final del tinel. Empezamos a utilizar farmacos, lo malo de esto es que genera una
adiccion a los benzodiacepinas, se hizo un circulo vicioso tanto es asi que me llegaba a tomar 16

pastillas al dia solo con el fin de evadirme.
El 27 del dos del 2025, fue mi primer ingreso tenia miedo e inseguridades.

Hoy en dia vuelvo a ser un poquito cada dia mds yo, aunque muchas veces tengo ganas de irme de este

mundo de, aun ast, pero V'O no pierdo la esperanza, porque yo quiero volver a ser yo.

Al lector le recomiendo un libro: “Comiendo con miedo”. Este libro explica muy bien la situacion mi

sttuacion.

G

MIED

Google
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IDA Y VUELTA, autor M.S.P.

MOMO

¢Por qué empezaron estas pesadillas?, ; Cudndo Michael Ende
empezo. .. ?
Ya lo sé.

Era tan solo un nifio que era capaz de
empatizar con mis seres queridos, hasta tal
punto que, si alguien se enfadaba con otra

persona importante para mi, lloraba y lloraba.

Como cuando empieza a llover y no para. Google

Me paralizaron los truenos y los reldmpagos y eso también me hacia sufrir. Acallaba, hasta

que mis emociones se calmaban.

Stiendo adolescente empez6 de repente en mi a sentir un ruido, una especte de llamémosle de

euforza que ahora también se llama mania.
Y si es asi como empez6 todo y vuelta a empezar hasta el dia de hoy.
Mis idas y venidas por hospitales no han cesado.

¢Cudndo terminard esto?
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EL COMPANERISMO, autora M.C.PG.

El compaiierismo que ha surgido entre mi compaiiera A.y yo me ha ayudado muchisimo: desde las tareas de

la casa hasta ayudarla a vestirse por si se caia, etc.

Para mi, es fundamental en la vida ayudar a quienes lo necesitan, ser sociable y brindar apoyo. Todo esto, en

general, es uno de mis valores esenciales, junto con la generosidad.

UNOS DIAS AQUf DENTRO, autora N.ED.

Unplash

Estos dias son raros la verdad; desde mi experiencia siento que para todos los que llegamos aqui el hecho de estar

dentro se hace duro, pero paulatinamente se va haciendo mds relajado.

Algo que ayuda es poder conocer a tus compaiieros y hacer actividades terapéuticas. Los primeros dias me
asomaba a la ventana y veia a la gente de afuera. Creo que la gente de afuera no estd familiarizada con
nosotros; los que estamos aqui dentro somos personas con diferentes problemas y necesitamos ayudas distintas. Lo

bueno que siento yo, es que por fin ya estoy ya en casa, ya que cast todos hemos pasado con casi las mismas
experiencias.

Me gustaria que 2l Mundo no se tome los problemas de salud mental como una broma, o una mentira o una

Jorma de llamar la atencion; todas las personas pueden pasar por una experiencia parecida.

Me gustaria también sefialar que en este hospital que algunos profesionales no se lo toman con toda la seriedad

que debiesen y sinceramente no deberia de ser asi, las autolesiones y la ansiedad no son un chiste.

Gracias
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LA ZONA OSCURA, autora M.V.F

Estoy de vuelta a la zona oscura y sola.
Oscura porque no veo la luz, no se veo la salida y sola porque no me entienden.

Mirando hacia atrds donde estd la luz vy la gente, siento una gran aiioranza sobre todo del

calor de mi_famailia.

Qué ficil es perder la salud y qué dificil muchas veces es recuperarla y para ello no me ha
quedado mds remedio que buscar ayuda en los profesionales que me ayudaron en otras

ocasiones, aunque esta vez, es todo mds dificil.

MACHACARSE, autora S.F'H. (D.E.P.)

Gris, dolor, sufrimiento y angustia, RT.
Las cosas que nunca imaginarias ser capaz de hacer.

Un dolor y sufrimiento constante que desgraciadamente no desaparece; nada lo calma.

Intento seguir luchando cada dia, no pensar ni que influya lo que prense otra gente.

Intento ser yo la de siempre, ser autentica.

Y solo es eso un intento, lloro, me deprimo y nunca se calma este sufrimiento interno; la nada.
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SECCION RECETAS
PASTEL DE ESPINACAS, autor J.C.M.C.

Hola, yo quisiera compartir con vosotros una receta fdcil y riquisima de mi creacion; es un pastel de
espinacas.

Ingredientes:

* Ajos

* Espinacas congeladas

* Lata de bonito en aceite
* Pasas

* Puré de patata

*  Queso rallado

* Leche y mantequilla

* Saly orégano

FElaboracion.

1. Se sofrie en una cabeza de ajos en ldminas en aceite de oliva y se le incorpora las espinacas
escurridasy se saltea.

2. Se le afiade bonito en acette y se saltea.
3. Se le incorporan un pufiadito de pasasy se reserva.

4. En una vastja de barro se pone de fondo las espinacas que hemos salteado con anterioridad se
cubre con puré de patatas rapido y se le pone queso rallado para fundir.

5. Se gratina en el horno y se le afiade orégano al gusto (bastante) y cuando esté gratinado se le
deja enfriar.

6. Por cierto, a comer, buen provecho Y espero que os guste.
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MI VIAJE A LA PATAGONIA ARGENTINA, autora A.B.P.
"

tiempo, conoct personas maravillosas y visité lugares magicos, como el Glaciar Perito Moreno. Alli

descubri una de mis grandes pasiones: viajar. También entendi que me gusta viajar solo, porque puedo

1r a mi ritmo y quedarme en los lugares que mds me gustan, como los hostales.

Recomiendo este viaje a todos, y ojald puedan vrvirlo algin dia.

MOTRIL (GRANADA), autor LA.M.M.C.

Istock

TODOS LOS VERANOS, cuando era nifio, mis padres me llevaban a Motril con mis
abuelos y allf pasdbamos unas 6 u 8 semanas. Me entretenia jugando con mi hermano pequeiio
y con un grupo de amigos que teniamos en la urbanizacion.

Me encantaba ir al club ndutico con mi madre y mi abuelo y basiarme en la piscina o comerme

algiin helado (AVIDESA).
Pero el mejor dia era cuando mi padre llegaba y ya no volvia a Madrid, sino que se quedaba

unas cuantas semanas en Motril con nosotros, acabadas las cuales volviamos todos en Madrid

j)d?’d comenzar el nuevo curso.
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MIS VIAJES A BENIDORM, autor D.C.B.G.

Recuerdo con mucha nostalgia mis viajes a Benidorm. Es de mis pocas memortas felices.

Ojald estuviera ahora en Benidorm.

Los recuerdos mds bonitos de la infancia, son los que comparto con mi familia. Estos viajes me hacian
muy feliz. Aquello era la felicidad completa. .. ojald algiin dia vuelva a sentirla.

Los viajes se iniciaban en el coche de mi madre. La noche anterior era incapaz de dormir de la emocion.
Madrugdbamos para no pillar atasco. Una vex teniamos los coches preparados, mis primos se unian a mi
padre, mi madre y yo. Una vex saliamos, nos dirigiamos a mis abuelos y de alli todos en marcha al

maravilloso Benidorm.

Unplash

Saliamos al mismo hotel. Al disfrutaba de ver a mis amigos que repetian todos los afios. Disfrutdbamos
de la animacion, representdbamos obras como "Grease" y otras obras de Disney como “Mary Poppins” o
“Alicia en el pais de las maravillas”. Alli nacié mi vocacion de ser actor, mi verdadera vocacion.

Finalmente, y con mucho pesar, pasaban los quince dias 'y teniamos que volver. 1" cogiamos el coche

pensando lo rdpido que se habia pasado el tiempo.

Aquellas experiencias eran felicidad completa, ojald vuelva a sentir aquella felicidad. Por lo menos me
queda la memorta, y con ella un leve asomo de lo que de verdad es felicidad.
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SECCION PROSA

NO TE RINDAS, autora D.M.R.

No te rindas, que a veces pensamos que ya ha llegado el final, nos bloqueamos
sufrimos, pero encontramos Angeles en nuestro camino que, con sus palabras, nos

hacen recordar que la vida es bella.

No te rindas, que todo esto que estd pasando, pasard y vuelves a ver la luz en

el camino.
No te rindas, que empezards de nuevo como si acabaras de nacer.
No te rindas, que el que quiere, puede.

No te rindas.

Unplash
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LA PERFECCION DEL VERDE, autor N.M.R.

Me recuerdas al verde,

al color de la paz y la seguridad,

a ese cuidado que guia

y convierte el esfuerzo en felicidad.
Me recuerdas al verde,

al drbol grande y colorido,

a los jardines de El Retiro,

a sus caminos llenos de hojas caidas

y a tu empefio porque todo vuelva a florecer.

Me recuerdas al rio que fluye constante, :
Unplash
como vuestra_fuerza que nunca se detiene;
al trébol de cuatro hojas,

amuleto divino y pequeiio milagro.

Me recuerdas los alrededores de Madrid,
donde por donde pasas,

haces revivir cada planta

y la haces florecer.

Me recuerdas al verde,

a todos y cada uno de ellos,

porque lo conviertes en un verde perfecto.
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CAL autora B.EL.

¢ por dénde andas? No lo sé
¢INo sientes? NO
¢INo padeces? NO

¢ Te mueres? NO

Vives? NO

Unplash

¢ X por qué me haces esto? No sé.
¢Me quieres? NO

¢Te odio? St

jMuérete! no. No, quiero vivir sin t1
¢ por dénde andas? Por el mundo
¢ Qué mundo? El mio

¢ el tuyo? No sé

¢ por dénde andas? Por el mundo
Ye quiero vivir sin li

Vete de aqui.

Aléjate de mi, fuera de aqui
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SECCION OPINIONES

a
. e estaT " Lo,
no suel dommlw AC.

val deSt

Escribir puede ayudarte a recuperarte, especialmente cuando te
encuentras bajo de dnimo y no te apetece hablar.

De esta manera, comienzas a romper una barrera que, de alguna
forma, te impone la enfermedad o el proceso depresivo en el que estés.
Ademds, puede ser una forma de aclarar tus ideas, estructurarlas'y
darles forma a eso que estds pensando, para asi poder desarrollarlo.
Merece la pena hacer un esfuerzo, aunque no te apetezca demasiado.
jCualquier pequeiio paso cuenta!. A.G.

Cuando ha pasado un tiempo, por mucho que queramos, no se puede volver atrds.
No cabe pensar en lo que pudo o no pudo haber sido; solo cabe aceptar lo que fue.
Se puede recordar con carifio y nostalgia, incluso reconocer lo erréneo o fatidico de
situaciones pasadas, pero eso es todo. St deseamos cambios, hemos de proyectarlos
sobre el presentey el futuro, dia a dia, sin miedo y con confianza en el mafiana.

Anénimo.
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EL MIEDO, autora B.R-A.T.

* Elmiedo para el paciente mental acababa cuando precisamente el MIEDO se rompe y uno se

puede sentir libre.
* Eldolor no es AMOR.

* Odio la palabra "pecado”, "pecatus" aquello que a nuestros padres les tenia presos 'y les hacia

sentir el miedo. 1" que nos han trasmitido.
* LElerotismo es unir SIEMPRE y no la MUERTE, el dolor, el miedo y el sufrimiento.

* La vida comienza donde termina el miedo. por eso me tengo que enfrentara a ély luchar por

la vida.

* Todo puede ser, incluso la planta de psiquiatria puede tener su utilidad eso si hasta que entra
la "PUTA MEDICACION" y ya no eres persona.

MIS DESEOS, autora B.R-A.T.

Me gustaria que las nifias y nifios jovenes que ingresan en plantas psiquidtricas, tuvieran un lugar con
espacto para disfrutar de terapias ocupacionales y que lo lleven a estar entretenidos y estimulados
cognitrvamente. 1" no medicarse tanto, ayudaria el hacer para no estar pensando todo el rato en comida

y pasear tipo "walking dead” por pasillos cortos'y angostos.

Y no es lo mejor, la supresion del tabaco en pacientes, que sufren de patologia dual, no es precisamente el

momento 'y el mejor momento de equilibrio para prohibir.
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FElI FUTURO, autora M.V,

Me pregunto cémo serd todo dentro de unos afios. Todo va cambiando muy deprisa, y
la tecnologia se estd implementando cada vex mds, creando un mundo virtual. Esto
me parece preocupante, ya que los seres humanos necesitamos mucho el contacto
fisico. Para quienes hemos vivido gran parte de nuestra vida en un mundo menos
tecnolégico, vernos enfrentados a este crecimiento acelerado de la tecnologia y la
inteligencia artificial genera cierta inquietud. Pronto todo serd diferente: habrd un

mundo con mucho menos contacto fisico e incluso menos trabajo manual.

~a

Freepik

NO SEAN ESCLAVOS DEL DINERO, autor L. \

Yo con 20 afios fui millonario a causa de un negocio ilicito en el que me surgié mi padrastro.
Todo aquello lo #inico que me genero fue una traicion hacia mi mismo y del otro, una locura

para mi cabeza y unas falsas amistades.
Soy adicto a la cocaina y de alguna manera el karma me lo estd devolviendo.

Le diria a loa jévenes que no se dejen influir, que ganen el dinero honradamente; con el tiempo
se lo agradecerdn a ustedes mismos. Para mi ya no existen mujeres bonitas a mi alrededor ni
caballos blancos en mi parcela ....me siento como el iiltimo dia de veranoy me he quedado fuera

en el frio, stn una puerta para volver a entrar.
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LA IMPORTANCIA DE LA FAMILIA, autora E.M.R.

La familia representa un_factor muwy importante en la sociedad, ya que en ella se forman

los valores de las personas en corresponsabilidad con la escuela.

La familia nos inculca valores tales como el amor, el respeto, la solidaridad y el apoyo,

entre otros, que nos acompafian durante toda nuestra vida.

En los momentos mds dificiles, la familia puede apoyarnos de diferentes manerasy hacer

que cada prueba de la vida sea mds llevadera.

La familia estd integrada por personas que llevan nuestra misma sangre, aunque en
muchas ocasiones hay personas que llegan a nuestras vidas —como amigos— y se

integran de tal forma que pasan a_formar parte de nuestra familia.

Es muy importante agradecer a Dios por esas personas que forman parte de nuestro

entorno, y atin mds por aquellos que nos hacen bien y nos hacen sentir mejor cada dia.

CONSLEJO:

No hay mal que por bien no venga | Freepik

En los duros momentos la_familia estd dando apoyo incondicional.
S6lo a ti sea la gloria sefior la alabanza y la adoracion toda rodilla se doble ante
el iinico rey mi Dios.

C.
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MI PERSMISO PARA SER AYUDADO, autor EG.B.

Os voy a contar como dejé las drogas.

Yo me levantaba por la mafiana 'y en frente del espejo yo me decia a mi mismo “hoy no me
drogo”. Asi todos los dias 'y cuando te das cuenta ya no dependia de las drogas. De repente te
olvidas de consumir, al principio fue dificil pero ahora durante el dia a dia no siento la
necesidad de consumair. Eso si, hay que mirarse en ese espejo y decirse la palabra ideal “hoy
no me drogo”. A mis 57 aiios estoy siper orgulloso de mi logro o sea que quien os diga a

vosotros que no podéis dejar las drogas os miente o se miente a si mismo.

Me gustaria que todo el mundo que lea esto, pueda servirle mi experiencia para abandonar

las drogas, ojald mi experiencia pudiera ayudar a los jovenes.

LA LIMITACION POR LA ENFERMEDAD, autora M.V.E

Imaginando que estuviéramos en el futuroy pudiera cambiar cosas,
seria genial. Me gustaria poder vivir sin esta enfermedad que tanto
me limita, poder ir a todos los sitios que quiero e incluso volver a
viajar. Asi me sentiria librey sin tantos limaites y sufrimiento.

Lo que me limita es mi enfermedad de sensibilidad quimica, la gran
desconocida y que también hace que me sienta incomprendida. N1
siquiera en mi familia lo entienden. Sélo los afectados como yo
stenten lo mismo.

Curiosamente, afios antes de que empezara yo con esta enfermedad vi
a alguna mujer afectada y me parecia algo muy raroy que la persona
exageraba. jQué curioso!, ahora eso me pasa a mi.

Freepik
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LAS SECTAS: autor M.A.M.O.
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Freepik

No estoy a favor de las sectas, la vida no se puede entender a través de ellas; me abruma,

me deja estupefacto lo que intentan hacer creer. Lo que hacen es para ganar dinero....y

hacer mds creyentes, no tratan de compartir, lo que intentan siempre va a ser dividir.

No estoy a favor de las sectas.

RELATO CORTO ACERCA DEL DIAGNOSTICO, autora L.R.N.

Como una frase puede cambiarte tanto, a veces para bien, otras quizd no
tanto. Me acuerdo la primera vez en la sala de un psiquiatra, cuando le puso nombre a
todo eso que yo sentia o esas cosas que tenia en la cabeza y me preguntaba: ;por qué a mi?
El fue capaz de darle un nombre y un motivo a todo aquello, y en ese momento senti una
especie de alrvio, como cuando te encuentras muy mal'y el doctor te dice: solo es un

catarro, tomate esto y en unos dias te sentirds mejor.

La 4nica diferencia es que cuando te diagnostican con una enfermedad mental, el
tratamiento rara vex, por no decir nunca, es rapido y mucho menos sencillo; normalmente
tmplica medicacion, horas de terapia y muchas herramientas para enfrentarte a tu dia a
dia.

Ahi es cuando ese alrvio se convierte en angustia e incertidumbre, 'y también tienes que
aprender a tratar y convivir con ella. Pero a pesar de todo, con un diagndstico u otro,

stempre hay esperanza para todos, por largo y duro que sea el camino, jlo superaremos!
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CONSEJOS, autor EFR.B.

81 intentas hacer las cosas bien te pasardn cosas

buenas.
81 hace las cosas mal te pasardn cosas malas

Es muy sencillo tii eliges...

La educacion es esencial, vital y muy importante en toda relacion

humana. Parece que cada dia escasea mas en el planeta Tierra.

ASINOS VA....
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RECUERDOS, autora 1.D.O.

¢Renuncia o entrega? Si lo que sueiio culmina en

algo - Spinetta-

Adoro el jazz latinoamericano. Tiene un enfoque

soctal muy profundo y brilla como una moneda

en el fondo de un pozo y es tan inspirador oir al
won

"pecador rabioso”, "prisioneros”.

"Soda estéreo y mucho mds" - incluso "los

\
!
\
\
\

Jaivos" y Victor Jana.

Extrafio mi continente, pero me adolece que dicha identidad artistica se estd
desvaneciendo - la poesia y protesta mezclada con el enigma es algo que me colma de
dicha... pero ;Yo podré ser participe de la cultura y dejar huella? - quiero poder sublimar

mi alma en la creacion para no ser olvidada.

Quizds termine como los poetas malditos, pero no sé, me agito al ver la inercia del mundo
mundano. Quiero nutrirme intelectualmente, pero de forma interseccional no solo
eurocentrismo, muchos saberes drversos sin discriminacion - pero sabes, hay mucha

arrogancia y demasiada pretension, al exigir nunca ser olvidada

¢ Cudl es el combustible de tu Espiritu? el mio es este - pero cada vex que quiero renunciar

me desahucto ~ quiero perecer.

s Qué hacer?
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TIPS PARA UNA VIDA TRANQUILA, autora M.A.B.

v' LEER la Biblia, SONREIR, ir al GIMNASIO, AYUDAR a las demds personas y escuchar M USICA.

EL
NINO

CON.EL PI]AM As

v Libros que recomiendo: La Biblia, “Quién se comié mi queso”; “El viaje a la luna”y “100 afios de soledad”.
La Biblia es un libro que nos da pautas necesarias a las personas para saber sobrellevar el dia a dia. A mi

personalmente me ayudé a salir de mi ansiedad y de la depresion que vivi durante muchos afios.
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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

‘;H Huspitaj Universitiariﬂ
Saludiladnid Ramﬂn y Cajal



