V Tu voz vale

MENTAL

EN TIEMPOS DE CRISIS SOCIOPOLITICA

ags’ )
N
i )

Octubre 2019 | Managua, Nicaragua UNOZ VALE.




Este espacio es presentado por
Cultura Libre, todas nuestras
ediciones estan en linea en nuestro
sitio web e ISSUU

www.culturalibre.blog
issuu.com/revistaculturalibre

Compartan su opinién /RevistaCulturaLibre
en las redes sociales @RCulturaLibre
usando el hashtag www.culturalibre.blog

info@culturalibre.blog



CULTURALIBRE |

Editorial

El contexto sociopolitico no nos ha permitido a los
nicaragienses abordar el estado de nuestra salud mental.
La crisis sociopolitica iniciada en abril del afio pasado
causada por la represién del gobierno, nos ha afectado a
todas y todos.

Es por eso que en marco del Dia Mundial de la Salud
Mental (10 de octubre), la revista Cultura Libre ha
decidido abordar el tema de nuestra salud mental bajo
este contexto de persecucién nacional.

En lo que va de esta crisis al menos 5 jovenes se han
suicidado por el exilio forzado o la persecucién politica
que ha emprendido la dictadura Ortega — Murillo. Leé los
siguientes  escritos  elaborados  por  nuestros
colaboradores y chavalos y chavalas expertos del temay
miembros de Movimiento Ventana.

Recorda que vos también podés ser parte de la revista
Cultura Libre, solo tenés que compartir tu punto de vista
acerca de la realidad nicaraglienses a través de un
articulo, poema, microrelato, frase o infografia sobre el
tema del préximo mes, al correo info@culturalibre.blog
porque iTu voz vale! #CulturaLibre
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Este espacio .
es tuyo

Hacete parte del equipo
enviando aportes a:

info@movpuente.org

Articulos de opinion
® Poemas
llustraciones/caricaturas
Fotografias
Ensayos cortos

O cualquier
otra forma
de expresion
gque muestre
tu postura
frente a la
coyuntura
nacional.

~TUVOZ VALE.

/I\
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Dia Internacional de la No Violencia

Dia Mundial de los Docentes

Dia Mundial de la Salud Mental

Dia Internacional de las Mujeres Rurales

Dia Mundial de la Alimentacién

24 DE OCTUBRE

Dia de las Naciones Unidas

30 DE OCTUBRE

Dia de la Autonomia de la Costa Atlantica.



RESILIENCIA

ANTE Y.
DIGTADURA

r‘_,-f"

Por: Una mindscula independiente

No hay mucho que decir sobre la
resistencia a la crisis, o a la
represion de la dictadura. Miforma
de supervivencia y seguramente la [ g
de muchos es cerrar la boca en
publico, despotricar al gobierno entre
amigos, maldecir a los sapos en mi
mente y fingir neutralidad afuera de mi
universidad para que los policias
ridiculos no me vean como una amenaza que debe ser encarcelada
por atreverse a contradecir al "Comandante".

al
v,

Tal vez una parte de mi ya se resign6 a perder su libertad de expresion,
para evitar situaciones que no valdran la pena sufrir. De todas formas, ya
sé que no gano nada alzando mi voz, si todos corremos el mismo peligro.
Nadie puede proteger a nadie. Todos somos victimas y cada pequeino
acto de rebeldia solo puede reafirmar esa condicion. No podemos ser
mas que eso.

Es triste como no le importamos a nadie en realidad, pero entiendo sus
motivos. La empresa privada solo quiere sobrevivir. Los sapos son sapos
porque no quieren morir de hambre -aunque algunos lo son porque la
ignorancia los arrastra. Daniel y la Chayo solo quieren mantener lo Unico
que llena sus almas: el poder y el dinero. Y nosotros mismos, los que nos
callamos y nos rendimos, los que perdimos toda esperanza en la lucha
por este pais, también lo hacemos por pura supervivencia.

¢En qué terminara esto? O mejor dicho, ;Tendra final este ciclo infinito
de dictadura-servidumbre? ;Dejaremos de ser esclavos y asesinos de
nuestra libertad? ;O deberia mejor perder la esperanza y concentrarme
en sobrevivir para no crecer jamas y vivir sin sentido? Por salud mental
me he resignado a vivir sin libertad.
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por: Katherine Reyes

Era invierno y todos esperaban con ansias las primeras lluvias, pero
Dona Esperanza sé6lo trenzaba su pelo frente al espejo con sus
pupilas dilatadas a la expectativa de no ser observada tras sus
espaldas, pues, la noche anterior habia escuchado a un par de
oficiales identificarse y tocar su puerta, que no era mas que un par de
tablas mal pegadas, porosas y descoloridas por el sol.

La vieja solitaria, por temor de repetir la horrorosa experiencia de los
anos de la guerra, en los que la Guardia Nacional o un grupo de
chavalos del Frente Sandinista saqueaban casas y mataban a
cualquiera que se oponia, cerrd los ojos con todas sus fuerzas, tapo
sus oidos con las manos abiertas y se metié bajo la cama ristica de
su primer matrimonio.
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Esperanza, termin6 de amarrar su pelo canoso y se
dispuso a cerrar con pedazos de periodicos los huecos
entre tabla y tabla de su humilde vivienda, ya que, sabia
con certeza que esa noche también llegarian por ella, y
que esta vez, abririan por la fuerza. La sefora no ceng, las
tortillas duras y una cuajada ahumada no le abrian el
apetito un dia mas. =

Con la luz de un bombillo casi desmayandose a la mitad
de una casucha a la orilla de un antiguo arroyo convertido
en camino principal en tiempo de su juventud. La viejita
de casi 70 anos, sonaba con ser una de las hermosas y
coquetas cocineras de restaurantes de cuidad, pero sélo
habia logrado ser cocinera de hacienda y peona en los
interminables algodonales entre Managua y Ledén en
aquellos anos, en los que el dinero costaba mas que el
sudor de toda una jornada de trabajo.

EL insomnio gané, apenas

durmié un par de horas, pues, |

no podia olvidar aquella

escena mitad virtual- mitad

real, en la que camionetas : y

de la Policia Nacional | fi e
disparaban sin piedad a _ e

civiles que circulaban en k. ' o J%
las inmediaciones de . i \:ﬁ ﬂ’ '>
la rotonda Rubén 0 '

Dario “ty. los - § "._,- <
semaforos de la : :
Universidad de
Ingenieria (UNI),
pero lo peor fue
cuando uno de
los oficiales a
través de las
camaras del
noticiero la
sentencio.



- Vos no tenés que estar a favor de estos disque estudian-
tes.

- Nosotros mandamos aqui, ademas, aqui se hace lo que el
Comandante mande.

Esperanza, con ojos grandes llevo sus manos a la boca,
mismas que formaba una O mayuscula, rapidamente
apago la television, puesto que, sélo desgracia contaba.

La tercera noche, la anciana trenzé su pelo como de
costumbre, espero que llegaran por ella un par de encapu-
chados.

A las 2: am, con voz firme y autoritaria los oficiales de la
policia dijeron.

- Ya sabemos que estas escondida.

- Manda a decir el jefe que te vayas a entregar al cuartel
manana.

- Estar a favor de los estudiantes te costara caro.

Esperanza, escuchd que los pasos y las voces se alejaban,
fue hasta entonces que sali6 de debajo de su vieja camay
durmié placidamente, con la intencion de no despertar
jamas.
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CONCIENGIA

LIBRE

Por Gomez Griff

Heresistidoalavidaya

la represion y quiero

contribuir con  mis
pensamientos. No pienso
huir como nicaragiense,
es mi mision abrir los ojos
de los que estan atados sin
permitir que  piensen
libremente, aunque mi vida
peligre.

Estoico estaré y la verdad la
expresaré con poesias o rap para
llegar a despertar las mentes controladas por
éste gobierno que destruye la vida de cada
ciudadano privandolo de la libertad de
pensamiento.

Siento rabia en el pecho y haré lo necesario para
despertarlos. No estoy satisfecho de lo hecho, si
vieras los centros hospitalarios escasos de
medicamentos y los revolucionarios con sus
vasos llenos en sus puntos bancarios y la mierda
de salario para mi gente obrera.

No me interesa, esto es lo que mi mente expresa
y lo seguiré haciendo, aunque ellos se moririan
si vieran las necesidades de los barrios, ya no
estuvieran de mierdas metiendo a los
estudiantes en los centros penitenciarios. 44



REFLEXIONES
PARA SOBREVIVIR ai»

Por: Pensador Nica

Jamas en mi vida imaginé que iba a vivir una dictadura, pensé que
esas cosas habian quedado en el pasado, y que si es cierto habia
errores y horrores en nuestra pequena democracia, sobre todo
mucha corrupcidn, clientelismo politico, favoritismo, etc.

Después del 18 de abril del 2018 mi cerebro ha tenido que
reestructurarse. Olvidar todo lo que habia pensado y volver o al
menos intentar trazar una idea en la que pueda aportar al pais para
salir de la dictadura, pero también para sobrevivir porque con mas
de 325 asesinados, es claro que a Ortega no le pesa la mano en dar
ordenes para matar y a sus paramilitares tampoco les tiemblan los
dedos para apretar el gatillo.

No es solo hablar de lo econémico, si no es como hemos soportado
tanto, hemos visto madres llorando por sus hijos, asesinatos,
paramilitares armados, tanta injusticia que nuestro cerebro se
paralizay se pregunta ¢Es verdad?

En lo personal creo que es bueno siempre hablar con los mas
cercanos para no dejar todo eso negativo que vemos dentro de
nosotros.

También pienso que a como esta la cosa debemos seguir en la lucha,
pero desde nuestros espacios, ya se han dicho millones de maneras
de como seguir siendo azul y blanco, pero sin exponernos tanto.

Y estar listo, siempre estar listos para todo porque con una
dictadura nunca se sabe que puede pasar.
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DE LA JUVENTUD PRESIDENTE?

Yo sabia que la gente de la Juventud Presidente era media neurona,
oportunista, lame botas, con poca creatividad, borregos y muchos
adjetivos mas que so6lo hacen de ellos unos zombis politicos, el caso
es que he podido identificar a algunos de ellos en las
dramatizaciones baratas que presentan en los canales oficialistas
sobre la masacre del 30 de mayo del 2018, en la que mas de 15
personas perdieron la vida, victimas de una dictadura que pretendia
hacerse la de oidos sordos y la de ojos ciegos ante una marcha de
mas de un millén de personas con bandera azul y blanco en manos
exigiendo justicia y democracia.

El asunto es que, los chavalos desocupados de la Juventud
Sandinista venden su dignidad por unas cuantas monedas, en el
mejor de los casos, porque cuando yo los conoci, la mayoria de ellos
les regalaban su tiempo y su trabajo a Murillo.

Alos chavalos de la Juventud Sandinista, no los odio, si de casualidad
se le ocurre al régimen avisarme de periodista golpista, promotora
de odio, desde ya les dijo: No los odio, ni deseo el mal para ellos,
aunque asi se lo merezcan, lo que si me provocan es tristeza y pesar,
pues, estan sumidos en un pantano movedizo que entre mas luchan
para salvarse mas se hunden.

A la verdad, no he visto por completo el documental que produjo

Juventud Presidente, no tengo que ver tanto cinismo junto.
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Me pregunto si a los que participaron en las dramatizaciones
para los documentales mentirosos, ¢les prometieron puestos
en los canales de televisién oficialistas o si les pagaron su
actuacién de dos pesos con un gastado billete de doscientos
cordobas y entradas baratas al Estadio Nacional de Béisbol?
Nada nuevo, pany circo, una de las estrategias del socialismo.

Probablemente esto no lo leera ningin chavalo desocupado
de la Juventud Sandinista. Pero como la vida te sorprende de
vez en cuando, les daré un par consejos, quizas con su media
neurona les alcanzan mas de dos.

Primero, hay que estudiar: la educacién no sélo te quita lo
ignorante, sino que te abre los ojos y te ensena la diferencia
entre el autoritarismo y la democracia.

Segundo, yo sé que en esta crisis 200 pesos no le caen mal a
nadie, pero, jcarambal, recuerden lo que le pas6 a Judas
Iscariote, por si no han leido la Biblia, yo les resumiré, la
cuestion es que el traidor de su maestro no pudo con la culpa
de vender a Jesus y termin6 ahorcado y reventado.

jUps! Cuidado comparten ese final todos
los de la Juventud Sandinista. i W
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N[ IEMPOS

DE DICTADURA

Por: Alexander Reyes Guevara

Iniciemos con datos sencillos, desde el dia 18
de abril del 2019, en Nicaragua ocurrid, en
palabras de Sergio Cabrales, un terremoto
socio politico que dej6 como resultado un
aproximado de 400 asesinados fisicos y uso
este término, porque es asi, les asesinaron, de
todas las edades y muchas maneras, pero en el
fondo, este terremoto ocasioné el asesinato
de 6.465.513 personas que vieron
transgredida su capacidad a sonar y creer. Un
terremoto que en sus réplicas continda

causando estragos en nuestros cuerpos

fisicos y psiquicos. Daniel Ortega y Rosario

Murillo han saboteado nuestra existencia.

Un trauma psicolégico se
produce luego de un
evento, repentino 0
sistematico, que rebasa
nuestra capacidad psiquica
emocional, para sobrellevarlo,
teniendo consecuencias
bastante profundas que se
significan en actos o acciones de
desequilibro en nuestro organismos
como cambios en los patrones de sueno,
pesadillas, falta de apetito, agresividad,
conductas reactivas, depresion, ansiedad,
autolesiones, ensimismamiento, alteracion de
la rutina nutritiva, entre otras cosas de mayor
0 menor nivel, nuestros sistemas en general,
NO COMPRENDEN LO QUE ESTA PASANDO A SU
ALREDEDOR.
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¢Es Daniel Ortega y Rosario Murillo un factor de trauma
psicologico? Sl, lo son. 18 abril, fue un evento que visibiliz6 lo
paulatino del abuso social e institucional que habiamos
venido experimentando por largos anos, limitaciones a
nuestra libertad.

En un “abrir y cerrar de ojos” Nicaragua estaba hecha un caos,
salis a la calle y no sabés si vas aregresar a casa esa noche; vas
al trabajo sin la seguridad de conservarlo por mucho tiempo,
abris el refrigerador sin tener certeza de cuantas veces mas lo
vas a poder abrir, ves a tus hijas, hijos menores de edad sin
tener del todo claro cuanto efecto ha tenido el contexto en el
que si o si, se desarrollan a diario. Vemos las noticias para
asegurarnos que no saldra el nombre de uno de nuestros
seres queridos o personas conocidas sumando a las
estadisticas negras.

Llevamos 18 meses estando tan labiles. Llorando de vez en
cuando mientras ves tu celular, viendo o escuchando como
muere uno de nosotros mas, despidiéndote de tu
familia/amigos que se ven en la obligacion de desplazarse a
otro pais, sin saber cuando les volveras a encontrar,
experimentando dia tras dia, noche con noche, hora por hora,
ese mismo sentimiento de incertidumbre y desolacion, un
vacio tan intenso que te provoca horror, miedo. Viviendo con
la impotencia de no poder hacer nada y el cuestionamiento
crudo, bruto y duro de ¢De verdad no puedo hacer nada? La
presion de creer que no hacés lo suficiente. Pero ;Qué es lo
suficiente? ;Qué es lo que me corresponde hacer?







VOLAR SIN ESCOBAS.
Ne dedislad,
i Sevemod Libres mi
Nicaragua!
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llustracion por: Fernanda Navas




Vamos a reconstruirnos.
Vamos a sanar.

llustracién por: La Hormiga Nica




A LA TIRANIA

Por: Kevin Mayorga C.

El hombre que por la fuerza se aduena de la voluntad de
las almas necesitadas; ha de llamarsele misero, incauto y
sin valores. A falta de politicos integros, que integras sean
nuestras letras que llegan a mentes necesitadas de una
verdad.

No podemos volver al pasado y cambiar nuestro principio
—dijo alguien—; pero podemos actuar desde donde
estamos y cambiar nuestro final. Y asi, quiero hacer volar
la lanza de mi indignacién contra la tirania de los
gobernantes: Podran haber empezado a quitarnos la
democracia; pero no querra significar que se van a quedar
con ella.

Muerte no les deseamos,

. muertos estan sin saberlo. Y,
) icomo  clamar  contra
. ustedes la desgracia; si ya
\ la desgracia los envuelve?

Nuestra mente hoy es
libre y no cegada;
nuestra alma pura y
sosegada. Cuando
nuestro  Dios
haga justicia, los
malignos seran
“menos que nada.
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Yo te malté

Tranquilo te recuerdo.

Cuando ayer te miré, la ruta se detuvo con la advertencia policial.
Observé los rostros de pasajeros frustrados y perdidos,
desesperados, acalorados, sin esperanza. Ese olor a muerte torné
tenso el ambiente, solo faltaba el grito de libertad.

Y ahi estaba yo, esperando matarte.

Pasaron los motorizados imitando a sus superiores. Nadie esper6
verte, nadie se alegr6. A quienes te ignoraban dabas falsas sonrisas,
mientras lucias tu Mercedes Benz, restregandoselo a la pesadez de
muerte. Deseaban matarte...

Tus seguidores arrogantes, también iban en sus
carros lujosos, creyéndose duenos del mundo
en esta tierra triste, celebrando cinicos sus
victorias, pese a la incertidumbre del
tirano. Pero no te protegieron de mi.

iTe maté! * 7 o
Yo te maté. ﬂl‘ %

Y celebré tu mutilacién publica. : i
Y comi de tu carne. ' |

Sin que te dieras cuenta, jte maté!
Yo te maté. Y te devoré vivo... en mi

mente.

Aunque muerto ya estabas.
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En medio de este caos,
mantenete cerca de aquello
que te haga sentir paz.

v
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;/Qué es lo esperable en

TIEMPOS DE CRISIS-

Teniendo en cuenta la
realidad sociopolitica que
esta atravesando el pais
tenés que saber que es
normal que experimentes, ‘

sientas y pienses lo
siguiente:

TENSION MUSCULAR MAREQS

® 6@

DOLOR ESTOMACAL 0 NAUSEAS HIPERVENTILACION FALTA DE CONCENTRACION

(respirar muy rdpido)
9 @
—
SENTIRTE VULNERABLE MAL HUMOR INSOMNIO
CAMBIOS INESTABILIDAD EMOCIONAL ~ ESTRES Y ANSIEDAD
DE APETITO (sentir desolacion, nostalgia, tristeza)

iNO TE PREOCUPES, ERES HUMANO, NO TE ASUSTES SI SIENTES!
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Si viviste un evento traumatico,

¢QUE PUEDES HACER?

En el momento del evento es recomendable lo siguiente:

1. TRATA DE MANTENER LA CALMA: Al vivir un incidente muy

fuerte podemos estar desconcertados y alterado, asi que tranquilizate
el tiempo que sintas necesario para evitar entrar en un estado de
shock.

2. RESPIRA: Los ejercicios de respiracion son muy importante para
reducir los niveles de ansiedad, si sabes alguna técnica mas

especializada, no dudes en utilizarla.

3. EVITA TOMAR DECISIONES MUY IMPORTANTES: A veces

cuando vivimos una situacion inesperada nos apresuramos a hacer
acciones que no siempre son las mas acertadas, asi que seamos
prudente con lo que decidamos.

4. CONTACTA A TUS REDES DE APOYO: En el momento contactara

& un familiar o amigo de confianza que pueda ayudarte a orientarte a
% realizar acciones mas adecuadas, informarte de las situacién de

lugares cercanos y mantenerte mas confortado emocional y
cognitivamente es de suma ayuda.

5. AYUDA A LOS DEMAS Siempre evalua qué tanto podemos

ayudar a los demas sin exponernos nosotros mismos ya sea fisica o
psicolégicamente. Nuestra seguridad es primero.

&
&

6. CUNSIDERA NO MANEJAR: silo que viste o vivenciaste fue algo

v

“-; ’ muy fuerte y tienes que ir a tu casa, procura no conducir, podés pedirle
‘\ ayuda alguien mas o llamar a un familiar para que te recojan.
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es recomendable lo siguiente:

HABLALO:

SE CONSCIENTE DE TU MENTE Y CUERPO:S] experimentas alguna sintomatologia

ﬂ de estrés o ansiedad, no te alarmes, tenés que saber que es normal, pero darte cuenta de
ello ya es un avance para mejorar.

ENFRENTA UN DA A LA VEZ: No permitas que tus pensamientos alimenten tus

@ IDENTIFICA TUS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES:

preocupaciones, si piensas demasiado en el ayer o en el manana te desgastas y
descuidas tu presente, que es el momento en el que podemos hacer algo positivo.

CONSIENTETE:

SALI DE TU ZONA DE CONFORT: [EeR e generan por cambios importantes e

inesperados, los cuales no tenemos control, por ello, a veces las soluciones que antes nos
sirvieron no son tan eficaces ahora, por lo que necesitamos buscar nuevas respuestas. Sé
flexible contigo y realiza nuevas actividades, te sorprenderds lo mucho que puedes
aprender haciendo algo diferente.

O
©
() CUIDATE

NOTE AUTUMEI]I(]UES sto puede provocar mas problemas con el paso del tiempo,

CONSIDERA SIEMPRE LA AYUDA PROFESIONAL:

-
interferir en tu mejoramiento y a veces hasta lo empeora.

26



@ RESILIENCIN,

'UNA HABILIDAD A DESARROLLAR

En la psicologia el término se refiere a la capacidad de los seres vivos
de afrontar la adversidad, un trauma, una tragedia, 0 amenazas de
fuerte tensién y sobreponernos a periodos de dolor emocional,
saliendo fortalecido y alcanzando un estado de bienestar.

ALGUNOS CONSEJOS PARA DESARROLLAR LA RESILIENCIA SON:

Establecé redes de apoyo: Esta comprobado que establecer relacio-
nes afectivas gratificantes con otras personas siempre muestranun
nivel reforzador de resiliencia muy adecuado.

Aprendé sobre inteligencia emocional: Daniel Goleman expone que la
ﬁ ) = capacidad de conocernos a profundidad, reconocer e identificar
nuestras emociones, ser consciente de que nos gusta | que nos
molesta, saber que nos motiva, ser empatico con los demds y
demas habilidades emocionales hacen que las personas con estas
competencias se adaptan mejor a los cambios.

Leé y aprendé: Tené una cultura de lectura, darse la oportunidad de
conocer nuevas cosas | ser pragmatico siempre brindan un mejor
soporte para tu vida cotidiana ya sea en el ambito familiar, emocio-
nal, sexual y profesional.
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Pensa positivo: Reconocer las complicidades negativas que nos
enfrentamos | aun asi ser optimista y apostar por ver la vida
bajo un prisma de positivismo, nos hace asumir las dificultades
1l aprender de ellas.

Motivos de vida: Saber cuales son nuestras motivaciones |
tener claro estas razones nos brindan un sentido de vida que
nos ayudan a superar adversidades.

Responsabilidad: El no atribuir la culpa a las demas personas
| ser consciente que son tus decisiones Y acciones las que
generan los resultados en tu vida proporcionan un buen au-
tocontrol ante las adversidades.

' €N  lutoestima saludable: Las personas resi-

. lientes confian en sus capacidades, al ser
© conscientes de sus fortalezas y limitacio-
nes, confian en o que son capaces de hacer,
Si algo les caracteriza es que no pierden de
vista sus objetivos | se sienten seguros de
lo que pueden lograr,

Referencia:
Guillén Torregrosa, Angel. Septiembre, 2016). ;QUE ES ESD DE LA RESILIENCIA?. Centro de
Psicologia Cenit Psicdlogos. Recuperado de: http:/ fcenitpsicologos.com,/tag/trauma/
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~os emacisnes ne
eapruenadas nunco, muesen.
T Sen enlevwadoas vivas g
saler, man laswde de pesrres
foorumas.

Sigmund Freud.




Y NO OLVIDA

El Museo de la Memoria contra la Impunidad se construyé con el
objetivo principal de contribuir a dignificar a las victimas del Estado
de Nicaragua a partir de abril 2018 y honrar su memoria. En el museo
se encuentran semblanzas de las victimas de la violencia estatal, asi
como informacién y relatos de los hechos, fotos, materiales
audiovisuales y documentos varios que permiten dimensionar el
contexto de la protesta social.

El Museo de la Memoria hace incidencia formativa a través de la
educacién formal y no formal para rescatar la memoria histérica
nacional sobre hechos que marcaron a la sociedad nicaragliense en
la recuperacion y obtencién de sus derechos civiles, ciudadanos y
humanos. Las tareas educativas y rescate de la memoria nacional
sobre la crisis de derechos humanos acaecida desde el mes de abril
del ano 2018, se dirigen a escuelas publicas, investigadores,
periodistas, y poblacién en general; auxiliandose del dinamismo de
herramientas y productos comunicacionales, unido a presentaciones
Udicas que conduzcan a la reflexiéon colectiva sobre la verdad y
Lleven al uso de la plataforma del AMA'Y NO OLVIDA, Museo de la
oria contra la Impunidad.

Direccion web:

http://www.museodelamemorianicaragua.org
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El clamor del exiliado

Acurrucado, sobre una acera en capital extranjera, suena con la
bandera en su corazén, recuerda el dia qué en los regazos de su
madre, leche fresca tomo.

Recuerda el manto de teja que cobijaba su habitacion, porque ahora
es el cielo su cobija pura, el frio, la lluvia y el sol.

Dice que pronto va a regresar, pero cada dia mas viejo se le ve, sus
canas blancas y sus arrugas son el mensaje de que ha perdido la clara
linea de la cordura y como un loquito corre con su bandera sobre un
terroncito de tierra en el parque central.

Bajo el manto de madera y teja, en alguna catedral me cobijaré de
nuevo, como una palomita de campanario, acurrucado con el calor de
hogar patrio.

Entonare el canto de libertad, desde aquel campanario blanco, desde
aquel templo colonial y gritare feliz: "Ahora sos libre patria mia”
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Han sido dias dificiles:
Reacciong, respira. Reajusta, reinicia,
Y repeti tantas veces sea necesario.

llustracién por: La Hormiga Nica







Por: P.F.M.U.

Es muy dificil pedir ayuda. Mas una persona de mi edad. Usualmente
piensan que las seforas como yo tienen la vida resuelta. Es parte del
constructo social, supongo. Un marido, dos hijos maravillosos, un
puesto de jefatura y todas las compensaciones que eso conlleva.

Pese a tener eso nunca fue mi caso. Batallé toda mi vida desde mi
infancia para poder expresar mis necesidades. Porque tuve, desde
joven que mantener la compostura y no perder mis estribos pasase
lo que pasase. Asi fui criada, para ser una figura mesurada.

Quisiera empezar con mi infancia, que no fue horrible gracias a mi
madre. Mi papa fue un hombre alcohélico y abusivo, mi hermano
trataba del mismo modo a mi madre y ella siempre debia mantener
el mismo semblante. Le preguntaba porque nunca les pedia ayuda a
los vecinos o a mi abuela, ella me respondié que no podria ceder
ante debilidades y que siempre podria resolverlo sola. Y asi paso el
tiempo, llegd a un punto en que hasta a mi me ocultaba las cosas que
le pasaba con mi papa. Lloraba en silencio, si le preguntaba me
cambiaba de tema. Cuando yo era jovencita digamos unos 13 aios,
llegué del colegio ya que yo estudiaba en las tardes y la vi llorando a
raudales, descompuesta y me preocupé. Y asi pasaron varias cosas,
comia en exceso, no salia y jamas se ocup6 de cultivar algin placer.
Con esto me refiero que jamas se traté a si misma como prioridad.
Por tantos anos pensé que mi mama era la mas fuerte, porque jamas
recurrié a nadie para sobrellevar esa carga tan grande. Carga, que
después asumi yo cuando a mis 19 anos llegué de la universidad y vi
a mi mami desmayada en la cocina. Se habia tomado una cantidad
absurda de tableta de acetaminofén. Sali pidiendo ayuda a los
vecinos gritando, aunque por un momento pensé que no lo harian
porque todos sabian la situacion de mi mama y mia y jamas se
involucraron. Pero bueno. Cuando la llevamos al Manolo ya era
demasiado tarde, mi mami se me habia ido y yo senti que no habia
hecho nada por ella.
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No hablaré de mi padre o hermano en este punto, ya que fueron igual
de ausentes desde siempre. El velorio, el entierro todo lo asumi6 una
tia y yo, que después se quedo a vivir en mi casa para cuidarme. Mi
mami vendia tortillas, en el Barrio La Fuente, y tenia mis centavos
ahorrados. Pero lo que yo pensé que seria el peor dia de mi vida
resulté el menos pesado de llevar, ya que cuando me quedé sola en
la casa, en medio de sus fotos y recuerdos, supe que la soledad seria
la peor compania. Empecé a aislarme de la gente, no tenia amigos,
pero siento que era muy amable. Pero en los pasillos la gente veia
que lloraba de la nada, o comenzaba a hiperventilar, sofocarme y
sudar. Un dia, una profesora de Contabilidad Costo supo lo que me
pasaba y pregunt6. Yo estaba molesta porque para eso evitaba
hablar con la gente, para no dar lastima o pesar. Pero la profesora
insistié que fuera donde una amiga de ella, que era psiquiatra. Yo de
entrada pensé que no, porque para mi cosas como la salud mental o
salud bucal son lujos que personas como yo no nos podiamos dar. La
alejé mucho, y pensé que estaba siendo condescendiente conmigo.

Sin embargo, dejé una espinita, y si bien no fui donde ella me
recomendo fui donde una doctora en la universidad. Porque sentia
que si no hablaba iba a estallar. Fue un proceso duro, tuvo que ir mi
tia, y no fue particularmente facil. No tuve intentos de suicidio, pero
lo pensé muchas veces, porque pensé que si moria de la misma
forma que mi mami yo podria estar con ella. Pero con el tiempo
entendi, que la forma de estar mas cerca de ella, era cortar con las
malas cosas que la atormentaron, y por primera vez en la vida, pedir
ayuda.
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Salud merilal, chisis y medics comunicalives
Las redes sociales y medios de comunicacion son muy importantes para estar informado de los
sucesos del pais y estar alerta para actuar en beneficio de tu seguridad, sin embargo, el uso
prolongado de ellos nos afecta directa o indirectamente. Aca te mencionamos algunas
considereaciones Que debemos tener en cuenta.

Referencia: Movimiento Ventana.
1 Verificd las fuentes de informacion Que dispones, asegurate
Que sean fidedignas y paginas confiables. "No caigas en
rumores Que solo aumentan la sensacion de incertidumbre y
el caos”.

Sy, - -
— _'-: 2. Comparti informacion constructiva: Trata de comparti
7 L) ‘"‘ 0 informacion educativa y practica, Que puedan ayudarte a
L vos Yy a las demas personas, y evita compartir las
Q imdagenes o videos de violencia @ue circula ya Que puede

perturbar a terceros.

3. No te desestabilices: Con tanta exposicion de
contenido violentos no caigas en el error de banalizar
la violencia y ser indiferente, estdn pasando cosas
dificiles Que no son normales pero no naturalizes,

4. Derechos Humanos; Respeta la integridad de las
personas, no reproduzcas ofensas viralizadas en las
redes, no refuerces el ciberbullying, ni tampoco compar-
tas imagenes de menores.

o

5. No es saludable pasar muchas horas en las redes @ @ @ e &
sociales buscando informacion acerca de lo gue @ @ @
ocurre, mantente informadola pero no te sobreex- 9 @ “ @
pongas. )

)

~r ble emocionalmente, evita ver contenido

se 23 6. Si sabes @ue te sentis un poco inesta-
[}
O0="n
— - " .
de violencia y altercados.

> o)

-

7. Si ya estas muy abrumadola por el contenido Que
ves, es aceptable si cierras momentaneamente
algunas cuentas sociales, salirfe de algunos grupos
de Messenger, Whatsapp, Telegram, etc. Pero OJOI No
te descomuniques por completo.
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Por: Luis oporta

En un pais tan caliente como el nuestro se podria decir que es casi
imprescindible ducharse por lo menos una vez al dia. El calor puede
ser muy sofocante desde muy temprano en la manana y al banar
nuestro cuerpo con agua fresca nos sentimos de alguna manera
revitalizados y despiertos y por supuesto removemos impurezas
asegurandonos de no oler tan mal por el resto del dia. En lo personal
a mi me cuesta un poco entrar al bafo, pero por mas que no quiera
banarme siempre lo termino haciendo porque cuando no lo hago
tiendo a no sentirme tan bien en el dia. Bafiarme todos los dias es un
habito muy sélido que mis padres fundaron en mi desde que mi
cuerpo alcanzaba en una banerita en el lavamanos.

Recuerdo aquellas mananas de colegio en las cuales me levantaban
a las 5:30 de la mafnana para que me bafnara y me alistara. Después
de quejas y debates, terminaba entrando al bafio como todo un
guerrero y salia campe6n sintiéndome muchisimo mejor listo para
enfrentar las aventuras del dia. Al llegar al salon de clases recuerdo
los cabellos mojados de todos mis companeros y un inconfundible

olor a shampoo que flotaba en el aire. 37



Claramente la inculcacién de este importante habito no
ocurria solo en mi familia, me atrevo a decir que banarse
todos los dias es un habito nacional. Aqui se suda mucho,
y estoy seguro que el no baharse por mucho tiempo
podria tener repercusiones en la piel mucho mas graves
que un mal olor. Un poco mas tarde en mi vida descubri
que habia dias en los cuales ni la ducha mas refrescante
me podia hacer sentir bien. A mis 15 afos por primera vez
conoci la mugre mas obscura y opresora de mi vida, que me
asfixiaba el cuerpo y el alma entera y seglin yo nada ni nadie me
podia librar de ella. Esa mugre se llamaba depresidn, pero yo no
la conocia pues nunca en realidad me habian hablado de ella
entonces por mas que yo sufriera sin darnos cuenta ignorabamos
esta severa enfermedad.

Este primer encontronazo con la depresién clinica fue solo el
principio de todo un camino retador en el cual, en tan solo cuatro
anos logré conceptualizar y entender lo que significa en realidad
salud mental. Sinceramente creo que no voy a lograr explicar en
tan pocas palabras lo que es vivir con una enfermedad mental, y
por mas que lo intente hacer, por mi experiencia puedo decir que
uno logra entender un poco mas el asunto hasta que uno mismo o
alguien cercano pasa por una situacion de este tipo.

Lo que hoy quiero decir es que los problemas y enfermedades
mentales existen, asi como existe el lodo y la suciedad. Son
problemas y enfermedades del cuerpo, asi como cualquier otra
que pueden ser tratados de distintas formas. EL problema esta en
que son muy dificiles de detectar por que no conocemos casi
nada del tema y es simplemente porque casi nadie nunca nos
hablé de todo esto. Asi como nos educaron para tener buena
higiene fisica debemos preocuparnos por empezar a educar a
nuestros nifos para que tengan habitos solidos de higiene
mental. Casi todos conocemos muchas de las consecuencias de
descuidar nuestro fisico, pero no estamos conscientes del cuido
de todo aquello que sentimos pero que no vemos.
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Vamos a los dentistas a recibir limpieza dental
periédicamente o al dermatélogo cuando tenemos acné,
pero aun nos avergonzamos de ir a donde un Psicélogo a
buscar ayuda. Publicamos todos los dias lo bien que nos
sentimos en redes sociales y cuando alguien nos pregunta
que como estamos, automaticamente respondemos que
estamos bien, aunque no estemos sintiendo muy mal por
dentro.

Muchas veces lo primero y lo Gltimo que hacemos en el dia
es revisar nuestro celular cuando nuestra mente necesita
hacer silencio, meditar, agradecer, limpiarse. Me atrevo a
decir que vivimos en una sociedad mentalmente mugrosa y
las graves consecuencias de esta falta de higiene mental
cada vez nos lo demuestran mas.

Tengo 24 anos y a pesar de haber pasado por experiencias
bien fuertes de salud mental todos los dias hago un enorme
esfuerzo por atender a mi mente y sentirme bien. Quisiera
tener los habitos de salud mental tan fornidos como el
habito de banarme diario, pero a mi, esos habitos no me los
ensefnaron bien ni en mi casa, ni en la escuela ni en la calle.
La realidad de este pais es que hace muchisimo calor y
definitivamente nos tenemos que banar, pero la

realidad de lo que vivimos y vemos todos los

dias sofoca nuestras mentes y creo que

™. llego la hora empezar a formar

habitos de salud mental

desde nuestra ninez.
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