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EDITORIAL

La vida, en ocasiones, nos hace viajar por sus rincones mas oscuros. A
veces no hay culpables, solo victimas de nuestra naturaleza. Puedo decir, que no
es facil salir de esta pesadumbre que te consume en un tsunami de miedo,
alucinaciones y a menudo historias 0 mas bien sentido por nosotros, los enfermos
podemos experimentar en este pulso quimico entre nosotros y la medicacién por
intentar paliar el sufrimiento.

Quizas muchos piensan que nuestro objetivo es la cordura, pero, ;qué es la
cordura? Acaso un escalador que pudiese vivir tranquilamente, esta cuerdo a la
hora de escalar los picos més abruptos del planeta jugadndose la vida con el Gnico
objetivo de colocar su bandera en un trozo de roca y simplemente decir “yo he
estado ahi”. Acaso hay cordura en aquellos que viendo Unicamente sus
diferencias dejan caer arsenalesde bombasymetrallaslos unos sobre
los otros para imponer sus ideas sobre un territorio que cada cual cree suyo.



Es que un doctor que pasa la vida obligando a sus pacientes a dejar de fumar esta
cuerdo cuando se fuma un cigarro cada dos pacientes en la vuelta de la
esquina......

Todos en nuestro insano juicio estamos locos, todos tenemos algun trastorno no
diagnosticado que nos hace hacer cosas maravillosas y cosas no tan maravillosas.
El limite entre toda esa gente y nosotros, 10s que nos dirigimos hacia vosotros en
estas paginas, es que nuestras ideas, nuestra locura o Ilamala como ustedes
quieran, nos produce un sufrimiento del que nos queremos desquitar.

Por eso queremos con este medio haceros participe de nuestra vision del mundo
tan sana o mas que la de cualquier otra persona. Nuestro sufrimiento no nos ha
hecho nada mas que mejores personas, porque el sufrimiento es como todo,
necesario para empatizar y hacer de cada persona un conjunto de valores que
desee el bien ajeno. Si observais bien, un grupo como el nuestro sélo tiene ternura
y muchas manias, y eso quizas... nos haga las mejores personas del mundo.

Porque lo que tenemos que mostrar no es oscuridad, es La Luz que hemos
aprendido a ver en tanta oscuridad y esto nos convierte en valiosas experiencias
que pueden ayudar a cualquier persona a salir del atolladero que crean mas
profundo.

Juan Manuel Carrero



DAR A CONOCER:

Hospital de Dia de Salud Mental de Adultos

Enfermedad cronica y deteriorante... asi es como muchos autores han
definido e incluso hoy en dia definen la esquizofrenia, uno de los trastornos
psicoticos mas conocidos.

Ante esta definicién solo nos quedaba una perspectiva oscura y basada
Unicamente en farmacos y cuidados que asegurasen una “buena calidad de vida”.
Y no es que estas alternativas terapéuticas estén por supuesto obsoletas, todo lo
contrario, aun hoy siguen siendo necesarias, pero unidas a otros conceptos
diferentes:

SUJETO, VIVENCIA E INTERVERNCION PRECOZ.

Sujeto, porque es, el mismo implicado, el principal motor en el proceso
terapéutico y no mero receptor pasivo de tratamientos. Vivencia, porque, al
modo de Ortega y Gasset, hay una clase de experiencias, complejas, profundas,
que de alguna manera, nos revelan algo nuevo del mundo y/o de nosotros mismos
y ademas, son Unicas para cada sujeto. Por tanto, es el que las experimenta, quien
posee el derecho a hablar de ellas (“y ponerles nombre™).

Esas situaciones y emociones vividas son compartidas, comprendidas y
sostenidas mediante el trabajo en grupo, donde las personas se encuentran y se
ven reflejadas.

Acerca de la intervencién precoz, si ya en el siglo XX no se hubiese tratado
precozmente algunas enfermedades de transmision sexual, por ejemplo, hoy en
dia seguiriamos hablando de enfermedades crénicas y deteriorantes para casos
como la sifilis e incluso la infeccion por VIH.

Si no hubiesen aparecido las politicas de deteccidn precoz oncoldgicas,
hablariamos de procesos que comprometen la vida en muchas mas ocasiones de
las que lo hacemos, o, sin las multiples orientaciones en relacion a la dieta y al
deporte, la obesidad, la diabetes y sus complicaciones serian mucho mas
comunes hoy en dia... Es un hecho que “cuanto antes, mejor” funciona en
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aquellos casos en que nuestra Salud estd comprometida. Y no podria ser de otra
manera en lo que atafie a la Salud Mental.

Uno de los grandes retos de los Hospitales de Dia de Adultos de Salud Mental
(HDSM) es llevar a cabo el abordaje intensivo, integral y precoz de los primeros
episodios psicoticos, que habitualmente inciden en la poblacion joven, y en
muchos casos, con habilidades y recursos para retomar su proyecto de vida.

No creemos que los trastornos psicéticos en general ni la esquizofrenia en
particular, sean en este momento y de manera inevitable, “enfermedades ligadas
a la cronicidad y al deterioro”. Mas bien defendemos, que se trata de construir
juntos un nuevo camino donde el ambiente terapéutico,elpotencial que t
0 d os poseemos, los intereses, las metas, el paciente y su familia, juegan un papel
crucial en el proceso. Esta es nuestra filosofia de trabajo.



Equipo de Hospital de Dia de Salud Mental de Adultos



CULTURA CALLEJERA

MAN-O-MATIC







Adrian Pérez (Huelva, 1982) es un artista urbano con un talento innato y
con una gran sensibilidad para plasmar mediante la técnica del graffiti una critica
sobre los problemas sociales. Su trabajo es el resultado de la inspiracién, sus
temas preferidos tienen que ver con los problemas sociales que vivimos, las
injusticias, la reivindicacion y la insolidaridad. Los pinta en aquellos lugares
donde los ciudadanos puedan mirarlos y a su vez recrearse en sus grandes
dimensiones para hacerles reflexionar y concienciarles sobre las circunstancias
en los que otros viven.

Es un gran creador, espontaneo y solidario, muestra y comparte sus obras al aire
libre y participa con la gente como nosotros, que le demandamos un poco de su
tiempo para explicarnos su trabajo. Man-o-Matic es el resultado de su trabajo,
sacrificio y respeto hacia quien realmente lo esta pasando mal.

Aziz Hamdoun



LA GASTRONOMIA EN BOLIVIA

Con profundas raices indigenas y espafolas, transformadas por el
mestizaje y los diferentes momentos histéricos que el pais ha experimentado, la
gastronomia boliviana ha sumado una amplia gama de platos y recetas, lo cual la
hace variada, rica y diferenciada.

La gastronomia de Bolivia es conocida principalmente por su variedad
de platos que difieren de zona en zona. A esto se le suman las bebidas como el
vino boliviano, la Chicha y el Cocoroco. Las recetas bolivianas conservan
nuestras tradiciones de platos Criollos, platos tipicos del Altiplano, Los Valles,
Los Llanos y el Chaco boliviano que nombraron con sus lenguas originarias
como (aimara, quechua y guarani). Otra caracteristica de la gastronomia
boliviana es la variedad de tubérculos: tienen mas de doscientas especies
diferentes de papas.

La gastronomia de Sucre, ofrece tradicion, pluralidad, sabor y aroma en sus
platos, ademas de excelentes chocolates y dulces, con los que los paladares mas
golosos quedaran mas que satisfechos.

En Bolivia cada pueblo, provincias y departamentos tienen comidas muy
especiales y caracteristicas Unicas, muchas de estas recetas pasaron de
generacion en generacion, y muchos de estos platos se preparan en fechas muy
especiales.

Casi todas las recetas estan basadas en los productos propios de nuestra tierra 'y
de uso diario en nuestros hogares. Los platos internacionales de nuestro climay
altura.
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Empanadas Salteias

Estas empanadas son muy consumidas en toda Bolivia, gustan mucho!!!

Ingredientes:

- 375 gr. de harina de trigo.
- Y de manteca vegetal.

- 125 gr. de achiote.

- Una cucharadita de sal.

- 2 huevos.

- Pimiento, comino, orégano, gigote.
- Y% pollo mediano.

- Y% Kg. de carne picada.

- 5 cabezas de cebolla.

- 375 gr. de patatas.

- 125 gr. de azUcar.

- 125 gr. de manteca.

- Yataza aji amarillo fresco.
- 1 taza de agua tibia.



Cocer el pollo y las patatas en ollas diferentes, picar la cebolla y sofreir en
manteca echandole caldo de pollo de forma pausada hasta que dé un hervor,
luego afadir los condimentos menos la sal que la echaremos con el azucar en el
segundo hervor, se cuece la carne picada y se agrega junto al pollo una vez
desmenuzado, luego dejar enfriar en la nevera.

Para hacer la masa, mezclar la harina, el 4zucar, la manteca, los huevos y el aji
amarillo fresco en una licuadora (también a mano). Cuando la masa empieza a
ponerse espesa afiadir el agua y las yemas de huevo, amasar hasta estar todo bien
mezclado.

Luego extender la masa y cortar rodajas de % pulgada de grosor e ir colocando
una cucharada de relleno, doblar por la mitad ajustando los bordes cerrandola.
Poner en el horno hasta dorar.

Bryan Gamarra
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CREATIVIDAD

Crear y expresar a través de la pintura es un medio para canalizar las emociones,
desarrollar habilidades para la interaccion social, habilidades sociales, cognitivas
y sensoriomotrices, ademéas, como forma de expresar la belleza e incluso la
calidad artistica. Es muy importante la reestructuracion cognitiva, unir arte y
terapia potenciaran la percepcion, la observacion, la sensibilidad, la
espontaneidad, la curiosidad, la autonomia, la fantasia y la intuicién. Aqui os
presentamos una muestra de como se trabaja y se potencian todos los sentidos
bajo la direccion del acuarelista CAMILO BEL.
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EXPRESION

Eulogio Infante
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POESIA

Soy doble, o doblegado.
Esa voz que escupe mis tripas que roto
y atrapado,
es mas un cancer que radica
en las entrafias del pasado.

Conduceme a La Luz, calla de
vez en cuando,
no me entierres sin ataud
Céantame silbando... pasa,
pasa...
déjame seguir andando por

este siniestro sin salud.

Quejido, ¢ no escuchas los quejidos? Son las
grietas de un nacer de veinte jinetes del olvido.

Llanto, es el llanto del ensombrecido que
truena, y deja ver
que se puede haber vencido
la enfermedad del abatido.

Juan Manuel Carrero
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VIVENCIAS

Quiero puntualizar con este escrito, que mi paso por el Hospital de Dia,
ha sido una experiencia muy fructifera y prometedora ya que he caminado a
contracorriente de una enfermedad hasta vencerla, porque el empefio y el
esfuerzo con los que he luchado han sido una gran espiral para lograr mi meta,
que era curarme.
Durante el proceso, también he prosperado en cuanto a valores humanos, que he
adquirido de cada persona, tanto terapéutas como pacientes.
Hoy por hoy, puedo decir que soy muy feliz, porque me encuentro en una etapa
emocional y mentalmente estable.
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De mis experiencias me he hecho tan fuerte, que en mi caso, ha ganado
la razén al corazon. En ocasiones vuelvo a ponerle corazén a mi vida, no act(o a
la defensiva, vuelvo a confiar en mi, pero resisto como una roca si algo se declina
desfavorablemente.

MIS EXPECTATIVAS SUPERAN A LA ADVERSIDAD.

Mercedes Ramirez
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VIVENCIAS

CAMINO HACIA LA FELICIDAD

Todo comenz6 con una dificil adolescencia, cai en las adicciones, empecé
a fumar acompafado de unas cervezas como si de una golosina se tratara,
pasaban los dias sin apreciar lo bonita que es la vida, sigues ese sendero engafioso
que te crees que te llevan por el buen camino, esas risas....ese buen ambiente que
te vas creyendo que es para toda la vida....
Tras varios afios de consumo de tdxicos cai en una dura depresion, ahi empezaron
mis problemas, luchando a contracorriente para ganarle la batalla, tras varios
afios de lucha y aiin no recuperado, empece a ver la vida de otra manera, empece
a apreciar lo bonita que es haciendo deporte y dejandome ayudar por personas
cualificadas, aprendes que te guian por el buen camino.

Mi mayor apoyo es mi familia, me dan buenos consejos para seguir el
bonito sendero de la felicidad que te da la vida, y esos buenos amigos que saben
por lo que estoy pasando, te saludan con un abrazo y una buena sonrisa, te dan
animo. Es de agradecer, a pesar de la situacion por la que estoy pasando, tras
meses de intensa recuperacion.
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Ulises Marquez
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OPINIONES

EL GATO CASERO

Es bastante prolifico, ya que el periodo de gestacion dura s6lo de 59 a 65
dias y la camada se compone de cuatro crias por término medio; una gata puede
tener dos camadas al afio y ocasionalmente tres.

Aunque no resulta facil determinar el sexo de las crias recién nacidas, una cosa
parece cierta: las de tres colores son siempre hembras. Nacen con los ojos
cerrados y no los abren hasta los 9 u 11 dias, ain enteramente desarrollados, los
gatos carecen de pestafias. La madre cuida de las crias durante 3 6 4 semanas, al
cabo de las cuales pueden comer en un plato corrientemente, los pequefios suelen
ser separados de la madre, sin peligro alguno, a las 6 u 8 semanas.

Normalmente los gatos poseen cinco dedos en cada una de las patas anteriores y
cuatro en las posteriores. El animal camina moviendo al mismo tiempo ambos
miembros de un lado. Poseen un extraordinario sentido de la orientacién, puede
volver a casa con los 0jos tapados después de ser trasladado a grandes distancias,
sus pupilas grandes les permiten ver bastante bien en la oscuridad.

Su alimento natural son las propias presas, muestran preferencia por los 6rganos
internos de otros animales y de modo particular por el PESCADO.

Su anatomia bien protegida y su gran sentido del equilibrio le ayudan a prolongar
lavida, que puede durar 15 afios. Sufren enfermedades viricas como el moquillo,
que resulta fatal en el 70% de los casos y otras infecciosas como la neumonitis,
que puede combatirse con antibiéticos.
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MI OPINION PERSONAL

Mi opinién personal es que los gatos me merecen todos los
respetos!!!! hay de todo, unos son de fiar, y otros no, son de una raza que
hay que conocer porque son bellisimos. Yo soy amante de ellos y de otros
animales, hay que dejarles hacer y deshacer a su antojo porque no dejan de
ser salvajes.

22



Cinta M2 Gallego

INTELIGENCIA EMOCIONAL A TRAVES DEL CINE

“La inteligencia emocional es la capacidad para identificar, entender y manejar
las emociones correctamente, de un modo que facilite las relaciones con los
demas, la consecucion de metas y objetivos, el manejo del estrés o la superacién
de obstaculos”. Daniel Goleman
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HITCH, nos mostrara cuéles son algunas de las conductas mas
atractivas para atraer sentimentalmente a alguien. Will Smith interpreta a un
Coach de seduccion especializado en conseguir que hombres de éxito
professional pero con escasas habilidades seductoras logren encontrar a la
mujer de sus suefios. A pesar de que la pelicula juega con la imagen fria del
trabajo de lo coaches en seduccion, la MORALEJA final es bastante apropiada:
la mejor habilidad es la confianza para ser uno mismo.

Marco Andre de Horta
Luis del Valle
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MI LUGAR FAVORITO

LEPE

Lepe es una localidad de la costa de Huelva situada a 40 km al oeste
de la capital de la provincia.

La demografia lepera ha crecido rapidamente debido a la inmigracién, el

mayor incentivo de la misma ha sido el cultivo de la fresa, aunque

actualmente el sector econdémico en auge es el turismo desde la creacion de

ISLANTILLA, mancomunado con Isla Cristina e incluido en ambos

términos municipales.

Estda emplazada junto al rio Piedras y a 13 km de Ayamonte. Con
ecosistemas muy variados y un excelente clima, Lepe es un destino muy
atractivo. En el centro de la localidad esta la iglesia de Santo Domingo de
Guzman, monumento historico- art i st i co.

En cuanto a naturaleza, cuenta con varios lugares impresionantes, donde
sobresale el Paraje Natural Marismas del Rio Piedras y Flecha de Nueva
Umbria, el punto en el que el océano se funde con el rio para dar vida al
centenario puerto del Terrén.

Pedro Garcia
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Musica

Adolfo Cabrales Mato, “Fito”, (nacido el 6 de octubre de 1966 en Bilbao) a lo
largo de su carrera musical ha sido cantante, guitarrista y compositor del grupo
Platero y TU y actualmente de Fito & Fitipaldis, grupo musical espafiol de rock
and roll creado en en 1998. Inicialmente surgié como un proyecto paralelo
que Fito decidié continuar tras la disolucion de su anterior banda. La produccion
del primer trabajo llevaron al grupo a recibir el Disco de Diamante por vender
maés de un milldn de discos en octubre de 2007. Hasta octubre de 2014, las ventas
de la banda han superado los 1,6 millones de discos. Este afio, 2018, se celebran
dos décadas de existencia y ofreceran a su publico una gira por toda Espafia con
20 fechas Unicas, una por cada afio que llevan en la masica. Lo hara sobre el
escenario y publicando “Fitografia”.
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LA CASA POR EL TEJADO

Ahora si, parece que ya empiezo a entender las
cosas importantes aqui
son las que estan detras de la piel y todo
lo demas...
empieza donde acaban mis pies
después de mucho tiempo aprendi que
hay cosas que mejor no aprender.

El colegio poco me ensefid....
si es por esos libros nunca aprendo a:

coger el cielo con las manos
areiry allorar lo que te cantoa
coser mi alma rota
a perder el miedo a quedar como un idiota y a
empezar la casa por el tejado a poder dormir
cuando tu no estas a mi lado

menos mal que fui un poco granuja todo lo
que sé me lo ensefié una bruja

Ruinas....;no ves que por dentro estoy en ruinas?

Mi cigarro va quemando el tiempo, tiempo que

diferente digo raro!! ya no sé si el mundo esta
al revés o soy yo el que estd cabeza abajo

El colegio poco me ensefio... si es
por el maestro nunca aprendo a:



coger el cielo con las manos...

Magdalena Rodriguez
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DEPORTES

ATLETAS DE FONDO CONTRA EL ESTIGMA
El papel del ejercicio fisico en los trastornos mentales graves.

ATLETAS DE FONDO CONTRA EL ESTIGMA
El papel del ejercicio fisico en los trastornos mentales
graves.

Seguro que has escuchado o leido en mas de una ocasion, la gran cantidad de
efectos beneficiosos que se derivan de la realizacion de ejercicio fisico tanto en el plano
organico o fisico como en el psicologico o social de la vida de una persona. Veamos
algunos de ellos en la siguiente tabla:

Fisicos Psicolégicos Sociales
Mayor coordinacion, habilidad y Sensacion de bienestar Fomenta las
capacidad de reaccion. Actitud positiva ante la vida. relaciones
Ganancia muscular Mejor dominio del cuerpo. interpersonales.
Disminucion de la grasa Seguridad y confianza. Mejora la capacidad
Prevencion de la obesidad Mejor respuesta ante la de socializacion
Aumento de la resistencia al depresion, la angustia, el Procesos de
cansancio. miedo y las decepciones. enseflanza-
Mejoria de la circulacion. Fortalecimiento ante el aprendizaje en
Disminucion de la presion arterial. — aburrimiento, el tedio o el equipo.
Mejoria de la capacidad pulmonar cansancio. Sentimientos de
Mejor oxigenacion. Fortalecimiento de la imagen pertenencia e
Desarrollo de la fuerza muscular del propio cuerpo y del identificacion.
Previene osteoporosis. autoconcepto. Aprendizaje de la
Mejoria de la posicion corporal. Fortalecimiento de la voluntad necesidad de ayuda
Prevencion de enfermedades Control emocional. y de ayudar.
(Diabetes, la Hipertension Estimulacion de las Aprendizaje de
Arterial, Cancer de Colon). capacidades cognitivas. valores.
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En la actualidad, numerosas investigaciones han admitido que las personas con
trastornos mentales graves también pueden beneficiarse de manera considerable,
de los efectos positivos derivados del ejercicio fisico, siendo un factor primordial
para la mejora de su salud fisica en general y de la sintomatologia propia de la
enfermedad mental. Ademas, supone una excelente oportunidad de convivencia
con otras personas con intereses o estados similares con lo que se previene la
pérdida progresiva de las habilidades sociales o de los comportamientos
esperables y, por tanto, del aislamiento social.

Por un lado, la realizacién de ejercicio fisico es un factor terapéutico esencial de
cara a la mejoria de sintomas tales como la falta de iniciativa, la apatia o las
alteraciones del suefio. En la esquizofrenia, por ejemplo, ejerce un papel
fundamental en la mejora de la sintomatologia positiva. Ademas, actta de forma
positiva en la disminucion del abuso de alcohol o del tabaquismo, favorece el
incremento de la estabilidad emocional y la mejora del estado de animo
disminuyendo los niveles de ansiedad y depresion, de hostilidad, enfado o colera
y reduciendo los comportamientos psicoticos y las consecuencias derivadas del
estrés.

Por otro lado, la practica de ejercicio fisico en las personas que padecen algun
tipo de enfermedad mental posibilita el desempefio de un derecho fundamental
del ciudadano promoviendo oportunidades de recuperacion y constituyendo una
estrategia eficaz de cara a ofrecer una imagen positiva de los trastornos mentales
graves y desmitificar ideas y creencias errbneamente infundadas sobre este
colectivode personas.

Dicho todo esto, es innegable reconocer, que la incorporacion de ejercicio fisico
es un estupendo complemento para la prevencion de los efectos adversos de la
enfermedad mental y para la promocién de la integracion social en contra del
estigma que, comunmente, se le asocia.

En el HD, todo esto, no pasa desapercibido. Es por ello por lo que, en nuestros
programas, consideramos fundamental la inclusidon de un espacio reservado para
la realizacion de ejercicio fisico estructurado y controlado por la figura de un
profesional.
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Asi pués, dos dias en semana, nos desplazamos hasta la Ciudad Deportiva de
Huelvay a la piscina cubierta de San Juan para poner en practica toda esta teoria.
Hacemos calentamientos, corremos, hadamos, jugamos al baloncesto, al fatbol
o0 al voleibol. Y, sobre todo, no nos faltan las bromas, las risas y las carcajadas;
la complicidad, el compafierismo, la cooperacién y el trabajo en equipo porque,
si algo nos caracteriza, es que somos todos, un gran equipo de personas. Atletas
que, a menudo, corremos una carrera de fondo contra el estigma. Y oye... jqué
bien que nos lo pasamos juntos!

Cristina Ortiz

MI PUNTO DE VISTA

PLACEBO

El placebo es tratado con desdén por la medicina occidental. Los médicos
suelen decir “es s6lo un placebo”, cuando emplean una sustancia inerte
(generalmente una pildora azucarada), que consigue los mismos efectos que un
farmaco “real” en experimentos de “doble ciego” (aquellos en los que ni el
médico ni el paciente saben que es lo que es lo que toma éste Ultimo).
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El efecto “placebo” es relegado a la categoria de “tratamientos inespecificos” por
los médicos actuales, pues estos prefieren utilizar otras pildoras magicas, como
la penicilina, para conseguir resultados fiables y medibles.

El movimiento actual hacia una medicina mas integradora ha vuelto a dar
importancia a estos factores inespecificos y en particular al enorme poder
curativo de la mente humana. La medicina occidental que sobrevalora el
tratamiento de la parte y del sintoma, utilizando para ello tecnologias caras y
complejas, ha pasado por alto el hecho de que lo que maneja es toda la persona,
su cuerpo, su mente, emociones y también el medio social donde se desenvuelve.
La interaccion de todo ello es muy superior a la simple suma de sus partes. Las
actitudes, valores y creencias individuales son elementos de gran importancia en
el proceso curativo.

Las culturas primitivas se dieron cuenta de los poderes del placebo hace cientos
de afios, y los han usado para facilitar la curacion al hacer desaparecer los miedos
y las preocupaciones causados por la enfermedad. Incluso en la actualidad los
hechiceros cantan y danzan, los Chamanes inducen estados (de trance) por medio
de rituales.

El efecto placebo demuestra que toda curacién es esencialmente una
autocuracion. Cuando un paciente ingiere pildoras azucaradas creyendo que le
van a hacer desaparecer el dolor, éste realmente desaparece, la gente sana por su
fe en la propia curacién. Y estos efectos s6lo pueden ser atribuidos al poder de
una sugestion positiva. De la misma forma las sugestiones negativas (nocebos)
pueden ser producidas e utilizadas para producer efectos fisicos negativos.

En occidente existen también formas insconcientes de “Vudu”. Un ejemplo es la
catalogacion de un paciente como “enfermo incurable terminal o incurable”. Al
decir al paciente que la medicina no puede hacer nada real por él, éste pierde la
esperanza y muere a menudo poco después de oir esta sentencia.

Pero actualmente hay muchos médicos que estdn comprobando que hay un
ndmero importante de “enfermos deshauciados” que no se resignan a morir
“dandose remisiones espontaneas y milagrosas”, o mas bien inexplicables (para
la medicina oficial, claro!). Estos pacientes se curan por si mismos de
enfermedades muy distintas, graves o leves...No Podemos separar la mente del
cuerpo y la medicina occidental tiende a olvidar asi los aspectos vitales del
proceso curativo. Como la medicina actual no explica hechos obvios, ha llegado
el momento de crear un nuevo modelo de medicina, que ya se ha ido gestando
en las nuevas visiones de la fisica y biologia. Para los fisicos modernos, el
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universo es un gran entramado de patrones dinamicos de energia. Todo,
incluyendo la mente y el cuerpo esta interconectado y lo Gnico perdurable es el
cambio. Los cientificos creen que no existen realidades objetivas fuera de
nosotros y que el sistema nervioso humano construye sus realidades
estructurando e interpretando los patrones energéticos de los que formamos
parte. En palabras del astrofisico Sir James Jeans: “comenzamos a ver el universo
mas como un gran pensamiento que como una gran maquina”.

La tension nerviosa (estrés) es un concepto que ha interrumpido en la medicina
occidental y que resulta clave para entender la relacion entre enfermedades
mentales y fisicas.

La definicidon primitiva de estrés de Hans Seyle era muy simple: “respuesta
inespecifica que los organismos presentan ante el cambio”. Esta respuesta puede
ser positiva (saludable y creativa) o negativa (la ansiedad o angustia por ejemplo)
segun responda el individuo ante un cambio.

“La forma en que respondemos ante los acontecimientos depende de nuestra
vision global del mundo™, es decir, del conjunto de actitudes, escala de valores y
creencias que afectan a nuestro comportamiento. Estamos tan impregnados de
nuestras creencias que a veces no nos damos cuenta de ellas. Pensamos que
somos entes separados de la naturaleza y de los demas hombres, sin comprender
que en realidad las personas somos en esencia o mismo.

Ignorando esto, nos sentimos aislados e inseguros, llenos de conflictos internos
y en desarmonia con el mundo.
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EFECTO PLACEBO

; Asombroso poder de la mente o charlataneria?

El efecto placebo demuestra claramente que al cambiar nuestras espectativas y
miedos mejora nuestra salud y bienestar. La salud es el resultado directo de
percibirnos como un todo y como una parte esencial de la totalidad. Hemos de
restablecer nuestra relacion con el universo, mediante un cambio en nuestro
punto de vista.

La curacién tiene lugar de forma automatica en cada uno de nostros al dejar de
un lado los pensamientos negativos, aunque sea momentaneamente. Al romper
la barrera interpuesta por nuestras expectativas pesimistas, potenciamos la fuerza
vital que restablece nuestro estado de totalidad y salud. La energia curativa no
s6lo fluye en nosotros, sino que también lo hace a nuestro alrededor: lo Unico
que debemos hacer es dejarla entrar. Cuando nos relajamos y pensamos que en
el universo es posible amor, comprension y la creacion, estas ideas nos producen
efectos positivos, muchas veces de inmediato. Entendemos el universo como un
gran placebo, un universo lleno de vida y en continua creacion.
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Podemos ampliar atin mas este afecto creando a nuestro alrededor un ambiente
de seguridad, amor, afecto y fraternidad con los demas que nos reforzara la idea
de un universo benevolente. Si expresamos y compartimos estos sentimientos
con la humanidad, mejoraremos las esperanzas e infundiremos &nimos,
cualidades esenciales de toda curacion.

Para comenzar, debemos aprender a superar las barreras psicolégicas (cinismo,
desconfianza, miedo) que nos impiden utilizar el universo como placebo. El eco
positivo de nuestra actitud no tardara en sonar, y si esta es perseverante, los
efectos a largo plazo pueden depararnos una transformacion verdadera para
nosotros y la sociedad.
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Elias Jara

ENTREVISTAS

PERSONAS DESTACADAS: MATIAS BREA, MONITOR DE
FOTOGRAFIAS Y CORTOS.

JM: ¢Por qué decidiste ser fotdgrafo?

M: La decision de ser fotdgrafo no es algo que sea automatico, no es que te
levantes una mafiana y digas voy a ser fotografo, no, es méas bien una evolucion,
desde pequefio siento un especial aprecio por la fotografia, pero es una aficcion
latente, que nunca llegué a desarrollar, la desperté cumplidos los 33, pero por
una serie de circunstancias me veo un dia con la necesidad de hacer fotos con
mayor calidad, y es el dia que decido comprarme una camara réflex, este
momento es crucial, pues a partir de entonces no paro de crecer como fotografo,
y mis ansias de aprender y contar al mundo a través de las redes sociales mi
manera de ver las cosas hacen que todo tenga sentido.

J.M: ¢ Siempre quisiste ser fotofrafo?

M: Recuerdo que de nifio veia cuadros o esculturas en revistas y libros, me
quedaba alucinado, yo sofiaba con hacer aquellas maravillas del arte.

J.M: ¢ Con qué artista te sientes identificado? y ¢ Qué artista ha sido un
referente en ti?

M: No me siento identificado con ningln fotdgrafo, creo que cada uno de
nosotros somos Unicos, pensamos y actlamos segun las circunstancias que nos
toca vivir. Referentes podria citarte a Helmunt Newton, fotografo australiano, su
obra nos muestra una mujer seductora, poderosa y llena de sensualidad.
Después en el terreno documentalista me atrae Cristina Garcia Rodero, fotografa
espafiola que capta con una fuerza brutal el sentimiento de las personas y las
escenas que fotografia siempre estan cargadas de un poderoso mensaje para el
espectador y por ultimo te cito a Catala Roca, fotografo que retrata el dia a dia
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de las personas consiguiendo que el que ve su obra sea testigo de un tiempo
pasado, magico.

J.M: ¢Crees que la fotografia es muy importante en tu vida?¢, por qué? M:
Si, la fotografia es mi vida, es lo que méas me gusta hacer, aunque también
tengo altibajos, (a veces puedo estar un mes sin hacer fotos), fotografiar es algo
que me llena, la fotografia es magica, ¢y a quien no le gusta la magia?

Me ha dado muchas satisfacciones y de momento ningun disgusto, lo mejor de
todo es que sé que ain me queda mucho por aprender y espero seguir creando
iméagenes aunque sélo sean para el recuerdo.

J.M: ¢Como fueron tus comienzos en la fotografia?

M: Recuerdo que de nifio, cuando viajdbamos la familia a algun sitio de
vacaciones, siempre me gustaba agarrar aquel artefacto que hacia fotos, y
recuerdo que siempre al verlas reveladas, ademas de las tipicas de la familia en
el monumento de turno, siempre habia 5 6 6 que eran las que yo hacia por mi
cuenta, buscando contar algo distinto. También recuerdo que con el primer
sueldo que gané lo inverti en comprar carretes y hacer fotos, lo tenia claro!
aquello me gustaba, pero no duré mucho, por unas u otras cosas, abandoné de
nuevo la aficcion, y la mantuve latente, hasta la llegada de la era digital, donde
realmente puedo decir que me lancé de lleno a esto que amo con pasion
desmedida, la fotografia.

J.M: ¢A qué edad te aparecio esa pasion por la fotografia?

M: Bueno, la pasion siempre estuvo ahi, pero no la desperté hasta cumplidos los
33 afios. Para mi fue clave sentir la necesidad de obtener mas calidad en las fotos
que estaba haciendo con una compacta digital, compreé la réflex y a partir de
entonces no he parado de hacer fotos.

J.M: ¢Cbomo conseguiste tu primer trabajo como fotégrafo?

M: Mi primer trabajo lo consegui gracias a que un compariero no podia acudir a
cubrir las fotos de una comunién por una baja médica, se acordd de mi y me lo
ofrecio, parece facil, pero una comunién donde tienes 8 6 9 nifios en una iglesia
esperando recibir su primera comunién, tiene su responsabilidad, ya que es un
recuerdo de un momento Unico, y hay que hacer la foto si o si.

J.M: ¢ Queé relacidn tienes con Salud Mental y como llegaste a ser monitor
de fotografia?

M: Actualmente trabajo en un Centro de Dia de FAISEM. Un monitor de
FAISEM me propuso para ocupar una baja, lo acepté.
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J.M: ¢Cuales son los temas sobre los que més te gusta fotografiar? M:
Actualmente lo que mas me gusta hacer es fotografia Documentalista, reportaje
social, eventos donde las personas tengan un gran protagonismo, también me
atrae muy fuertemente el retrato. Lograr sacar el alma de la persona que tienes
delante de la cdmara es todo un reto, el retrato es mucho mas que sacar a la
persona tal como es, es una comunicacion entre el retratado y el fotografo, se
debe establecer un didlogo entre ambos donde en un momento “magico” el
retratado se muestra como es en realidad y si esta atento sabras que lo habras
conseguido. Ya la tienes! puede que esa foto haya sido la octava, la vigésima
quinta o la nimero cien, puedes conseguirlo facil o puede que acabe la sesion y
no tengas ese retrato con alma que buscas.

Después me gusta también el retrato creativo, que es una variante del retrato
donde se juega con todos los elementos que uno es capaz de concebir en su
imaginacion, es fantasia e ilusion en estado puro. Tal vez se acerca mas a la
fotografia de moda, donde se crean mundos paralelos.

En general me gusta todo tipo de fotografia, paisaje, siluetas, bodegones,
macrofotografia, aln no he probado una disciplina que no me guste hacer. J.M:
¢, Cual de tus fotografias te gusta mas?

M: No sé, hay muchas que me gustan mucho, decirte una o dos, o un pufiado no
seria suficiente, uno va evolucionando, muchas tienen historias detras, algunas
tienen un significado especial para mi, quizas las que tienen una relacion
conmigo por circunstancias, sean las que mas me emocionan, no son las mejores
ni las mas bellas, pero ademas de la historia tienen un vinculo personal conmigo
mayor que otras. Muestran momentos claves en mi vida. J.M: ¢ Qué sientes
cuando expones?

M: Es algo bastante reconfortante, después del duro trabajo por fin ves tus
fotografias colgadas de la pared de alguna sala, lo mejor de todo es poder
observar las diferentes reacciones del pablico, algunas miradas son pasajeras,
otras escudrifian cada centimetro de la foto, otras buscan el fallo, otras
admiracion, cada persona ve a su manera.

J.M: ¢Has ganado algun premio?
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M: Si, alguno que otro, pero ninguno que sea muy importante. Gané varios
organizados por el Ayuntamiento y el Patronato de Turismo de Huelva, algunos
de “Semana Santa”, y algun otro. Nunca pensé que ganaria concursos, ahora
espero que no sean los Ultimos, y poder engordar la lista de premios, seria genial,
pero todo sin obsesionarme con ello.

Fotografia de Matias Brea

J.M: ¢Qué opinas de la relacion entre la imagen del artista y el talento?

M: No veo una relacion muy fuerte, un artista puede pasar totalmente
desapercibido, es mas pienso que el 90% de los artistas no Ilaman la atencion
con una imagen rompedora, ya sea por su vestimenta o por sus peinados. Por otro
lado, el talento sin esfuerzo no sirve de nada, lo que mas ayuda a un artista es el
trabajo, el hambre por aprender, la pasion y la perseverancia, ni la imagen ni el
talento hacen al artista.

J.M: ¢Estudiaste en alguna escuela de fotografia?
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M: Estudié en la escuela de Arte de Ledn Ortega, recibiendo un ciclo superior
en fotografia artistica, aunque cuando llegué a la escuela ya tenia bastantes
conocimientos adquiridos por mi cuenta, reconozco que mi paso por ella fue muy
enriquecedor, hice cosas que de no haber hecho el ciclo nunca habria aprendido
0 habria tardado més en conseguir dicho aprendizaje, ademas tener contacto
diario con personas que sienten la misma pasion que uno es muy gratificante. Lo
recomiendo al 100%, son sélo dos afios, es fundamental.

J.M: ¢Qué le dirias a tus alumnos acerca de los suefios que tienen de ser
alguien en la vida?

M: Que luchen por ellos, que encuentren ese interruptor que les hace desear
esforzarse por ello, parece facil, pero a veces es lo mas complicado, encontrar el
motivo por el que vivir es fundamental, pues serd nuestro MOTOR, de vida,
nuestra META, nuestro camino, EL FIN QUE UNO DEBE PERSEGUIR. La
diferencia entre un triunfador y una persona mediocre es la determinacion, el
triunfador no parara de luchar hasta conseguir sus metas, cueste lo que le cueste,
el mediocre ird perdiendo gas a medida que las cosas se vayan complicando,
dando por hecho que jaméas podré alcanzar sus suefios, y caminara en circulos,
sin aspiraciones, solo dejandose mecer por los vaivenes del destino, ignorando
que él es el Gnico duefio de su destino. Aceptarse tal como uno es también es
sumamente importante, puesto que cuanto antes conozcamos nuestras virtudes y
nuestras limitaciones antes podremos trazar un plan para conseguir nuestras
metas.

J.M: Algo mas que quieras contarnos...

M: Daros las gracias por entrevistarme, disfruté mucho respondiendo, solo
decir que si de verdad sentis pasion por algo en concreto, trabajad en ello,
con los pies en el suelo, pero debéis buscar que cosas 0s mueven por dentro,
es muy importante tener un motivo por lo que luchar en esta vida, sera
vuestro faro, guiara vuestros pasos...

José Maria Gomez
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CHISTES

- ¢Cual es el colmo de un jardinero?
Que siempre le dejan plantado

- ¢Qué le dijo el café al aztcar?
Sin ti mi vida seria muy amarga

- ¢Por qué Windows esta resfriado? Por abrir tantas
ventanas

- ¢ Cuél es el colmo de un oso panda?
Que le tomen fotos a color y !!! salgan en blanco y negro!!!

- ¢Por qué los elefantes no pueden chatear? Porque le tienen miedo
al raton

- ¢ Cuéles son los juegos mas limpios?
Las olimpiadas

-¢Qué hizo un cable al ver a otro cable?
Pues......seguirle la corriente
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- ¢Qué hace un loco gateando por un
supermercado?

Buscar los precios mas bajos

- ¢Cuadl es el colmo de un libro?
Que en otofio se le caen las hojas

- ¢Cuadl es el animal con mas dientes del mundo? EI Ratoncito Pérez

- ¢Qué le dice un seméforo a otro?
No me mires que me estoy cambiando.

- ¢Cbmo se llamaba el campedn de buceo japonés? Tokofondo

¢ Cual es el colmo de una escoba? Ser alérgico al polvo

- Cudl es el colmo de un astronauta?
Estar cerca de las estrellas y no poder pedirles un autografo.

-¢Cudl es el animal més antiguo?
La vaca, j porqué esta en blanco y negro!!!
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L/ iAhqué la chingada,
dale una aspirina y ya!

Voy a preparar
un caldito de pollo
para que te
mejores

Adrian Méarquez
HOSPITAL DE DIA DE SALUD MENTAL DE ADULTOS

Cartera de servicios:

Evaluacidn, diagnostico y tratamiento integral.
Planes individualizados.

Psicoterapia individual, grupal y familiar.
Valoracién y planes de cuidados enfermeros.
Valoracion e intervencion Social

Terapias Grupales:

- Grupo Multifamiliar.

- Educacion para la Salud.

- Manejo de emociones.

- Psicoeducacion.

- Estimulacion cognitiva.

- Metacognicién.

- Entrenamiento en Habilidades Sociales.
- Psicomotricidad.

- Psicopintura:

- Expresién corporal.
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Hospital de Dia de Salud Mental de Adultos
C) San Cristobal,15, 22 planta
21003 Huelva
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Maria Romero
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