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Un grande ringraziamento a Mariah Carey, che si è aperta e ha condiviso la sua esperienza con il BAR (Disturbo affettivo bipolare) nel 2018 sulla rivista “People”, alla mia famiglia per avermi sopportato fino a quando non ho trovato la via di mezzo, la mia felicità ed equilibrio. E a tutti i miei amici a casa e nel Paese delle Meraviglie per il loro supporto, per i pacchi di cioccolato, per i fiori e per tutto l'amore e la comprensione che ho ricevuto nella Zona 13 di una capitale cosmopolita.
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	In cosa consiste il BAR?


Ho iniziato una ricerca sul BAR anni fa nel 2005 senza molto da trovare su Internet. Si sapeva solo che era una malattia abbastanza difficile da diagnosticare, ma almeno curabile, o meglio trattabile con successo. Oggi nel 2021 ci sono molte più informazioni disponibili gratuitamente, e alcune persone osano condividere apertamente di averle. Eppure lo stigma che ne deriva è forte, perché è classificata come una malattia mentale. Oggi i medici parlano di 3 tipi di BAR (Disturbo Affettivo Bipolare): Bipolare I, Bipolare II e Disturbo Ciclotimico. Qui ti sto solo dando i nomi e i primi 3 siti da cui ho trovato le ultime informazioni. Questi sono:


-  www.spychiatry.org/patients-families/bipolar

-  www.helpguide.org/bipolar-disorder-signs-and-symptoms

-  www.mayoclinic.org/disease-conditions/bipolar-disorder/segni e sintomi



Perché si dice che è bipolare? Perché ci sono 2 estremità del polo: una si chiama mania, l'altra  depressione. Quando sei in mania non hai bisogno di dormire molto e sei molto attivo, ti senti euforico, pieno di energie e idee, sei spesso creativo e trascorri le tue giornate quasi senza sentire la fatica. Può sembrare molto positivo visto da fuori. Ma una persona che è bipolare può accettare alcune sue idee come predominanti e agire di conseguenza. Potrebbe considerare reale uno scenario illusorio, come il sentirsi osservato o inseguito; e se non si ferma per riposare e rallentare, o non è in grado di decidere quale parte di queste idee non è vera, potrebbe finire in ospedale.

L'altra estremità del polo è la malinconia o depressione. Perdi interesse per il tuo lavoro, la tua vita, la famiglia e gli amici. Hai poca energia, bassa autostima e se questo va avanti per più di un mese potresti andare verso la depressione. Le depressioni possono essere lievi o gravi, a seconda di ciascun caso, individualmente. E non vanno via da sole. Devi consultare un medico e provare più di un farmaco a volte, finché tu e il tuo medico non ne trovate uno che vada bene per te e che possa farti tornare alla normalità, il che significa che puoi lavorare, vivere la tua vita e persino goderti le piccole cose.
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Mania grave




Ipomania (mania da lieve a moderata)




Umore normale ed equilibrato




Depressione da lieve a moderata




Grave depressione








Quindi possiamo differenziare le 5 condizioni, secondo helpguide.org:

La buona notizia però è che molte persone di talento sono così... principalmente cantanti e attori ma Mariah Carey – la famosa cantante – ne ha parlato apertamente in un articolo che ho trovato nel 2018.

Io stesso non sono una cantante, ma mi piace cantare al karaoke. Succede una o due volte l'anno e soprattutto quando vado nel Paese delle Meraviglie in estate.

Alla ricerca di ciò che non va in me, leggo molti libri sull'auto-aiuto e sul miglioramento e posso dire che tutti abbiamo il diritto di essere felici. Così ho cercato la felicità e l'ho trovata. Nel mio lavoro e nella mia cerchia di amici nel mio paese d'origine e dove vivo preferisco chiamarlo il Paese delle Meraviglie. Questo è stato il mio punto di partenza: tutti abbiamo il diritto di essere felici, sposati o single, con figli o senza, stare in salute o no.

Questo è il posto migliore per menzionare i libri che ho trovato utili nel corso della mia vita, libri che ti fanno pensare fuori dagli schemi, sollevano il morale e aiutano in tutti i modi possibili.


	Dale Carnegy: come smettere di preoccuparsi e iniziare a vivere

	Dr. Joseph Murphy: Il potere del tuo subconscio

	Eckhart Tolle: Il potere di adesso

	Phonda Burn: il segreto

	Brenda Barnaby: Oltre il segreto. La felicità è possibile

	Osho: Il libro arancione sulla meditazione

	Le opere di Bayinsa Dunov, i libri di Mirzakarim Norbekov

	Deepak Chopra: L'appagamento spontaneo del desiderio

	NC Lazarev: Diagnostics of Karma – quest'ultimo l'ho trovato pesante e difficile da capire.
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Fin dall'infanzia sapevo che la mia vita sarebbe stata associata alla cultura inglese. Avevo 9 o 10 anni. Ho vissuto una vita felice in un paese dietro la cortina di ferro. Ma a parte la forte sensazione che la mia vita sarebbe stata associata alla cultura inglese, sapevo anche di essere molto fragile, troppo sensibile per questo mondo, che prendevo le cose sul personale e poi lavoravo troppo...

	Il mio primo episodio di depressione


Secondo le statistiche, il primo episodio di solito si verifica intorno all'età di 25 anni (National Institute of Mental Health, USA). E 1 persona su 100 è bipolare. (irsiluma.It)

Il mio primo incontro con la malattia è stato all'età di 23 anni. Mi ero innamorato di un uomo intelligente ma non era libero. Quindi per lui era una semplice relazione e naturalmente le cose dovevano finire. Ma la sua compagna l'ha scoperto e ha parlato con uno dei miei genitori. Non mi ha chiesto come mi sentivo, né lei si è schierata dalla mia parte. E presto gli eventi si intensificarono così tanto che decisi e tentai di suicidarmi. Fortunatamente, poiché era principalmente una richiesta di aiuto, avevo scelto pillole e alcol per il mio tentativo. E così mi hanno trovato in tempo e mi hanno salvata. Sarò sempre grata a mio padre perché è stato l'uomo che mi ha trovata. Quindi, prima di scoprire cosa fosse la mania, stavo affrontando un episodio depressivo. Un periodo orribile, il pronto soccorso ha dovuto denunciare il tentativo di suicidio e dopo il mio trattamento iniziale ho dovuto essere curato per il mio problema mentale.

Non odio nessuno per il modo in cui ha reagito. Ho passato 40 giorni in un reparto psichiatrico e poi il velo è stato alzato, esattamente il 40° giorno. mi sono sentito leggero, di nuovo bene e ho imparato a mie spese che c'è una via d'uscita da una depressione. Ora ho quasi 50 anni. Quindi per l'arco di tempo di 27 anni che convivo con la malattia posso dire che ho avuto diversi episodi depressivi e solo 3 di Mania. In uno dei siti che ho indicato all'inizio del libro si dice che i pazienti sperimentano più spesso episodi depressivi, e che quelli maniacali possono essere lievi, e vengono quindi chiamati ipomaniacali.
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