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3 BEGIRADA

Saioa Aginako Lamarain
Psikoterapeuta

Bizidun lotsadunak

otsatia izateak ez du esan

nahi gure izaeran akats

bat dugunik, ezta bertute

bat ere. lzaera eta bizi

izandako esperientzia

moten esku dagoen nor-
tasun ezaugarri bat besterik ez da.
Hala eta guztiz ere, askok herabetasu-
na errotik uxatu beharrezkoa den ara-
zotzat ikusten dute.

Egia da bere burua lotsatitzat jotzen
duenak egoera sozialetan zenbait mu-
ga bizitzen dituela. Elkarrizketa bati
hasiera emateko garaian ez zaio sa-
murra egiten izotzaldia apurtzea, be-
re buruari buruz hitz egiterako or-
duan ez da eroso sentitzen eta horrek
guztiak besteekiko harremanetan ne-
gatiboki eragin dezakeen presiopean
bizi da.

Herabetasuna norbere buruarekiko
segurtasun faltaren ondorio izan dai-
teke, besteen arreta eta begirunea
merezi ez izatearen sentsazioa eta
aintzatetsia izateko eskubidea ez iza-
tea sentitzearekin batera. Horrenbes-
tez, lotsatia denak bere buruaz lotsa
sentitzen du; beraz, gainontzekoen
iritziei neurriz kanpoko balioa ema-
ten die.

Horrek, hala ere, ez du esan nahi,
inolaz ere, egoera sozialetan lotsatia-
goa denak esparru sozialean ezin
izango dituenik bere helburuak lortu.
Aldi berean, harreman sozialen espa-
rruan trebetasunik gabe mugitzen ga-
rela sentitzeak ez du zertan zerikusi-
rik izan behar lan esparruan zein
esparru intelektual edota afektiboan
nortasunaren beste ezaugarri eta gai-
tasun batzuk erabiltzeko ahalmenik
ez izatearekin. Zenbaitetan, ezinezkoa
iruditu arren, lotsatia izateak abantai-
lak ere ekar litzake.

Batzuetan, lotsatia eta barnerakoia
izatea gauza bera dela pentsatzen
dugu eta bi hitzei esanahi bera

ematen diegu. Baina hori ez da ho-
rrela. Barnerakoia den pertsonak,
bakardadeaz gozatu egiten du, ez
du etsai edo mehatxu gisa ikusten,
eta, besteen aburu eta begiradei adi
ez egotean, bere iritziak lasai adieraz-
teko konfiantza sentitzen du. Berriz,
lotsatia den pertsona batek, egoera
sozialen aurrean urduritasunez joka-
tzen du, eta hori gainditzen saiatzen
den arren, momentuan ez du lortzen.
Lotsa sentimenduak bere ekintza guz-
tiak zipriztintzen ditu eta egoera so-
zialetan egiten eta esaten dituen gau-
za guztiak zalantzan jartzen ditu,
ziurtasun eza hitz eta ekintza bakoi-
tzean gailentzen delarik.
Zentzumenen bat faltan duten la-
gunek, beste zentzumenak gehiago
garatzen dituzte, gabetasuna konpen-
tsatzeko. Nortasun lotsatia dutenek
ere, egoera deserosoak ekidin nahian
eta gaitasun sozialak eskaintzen di-
tuen bertuteez gozatu ahal izateko,
gehiago garatzen dituzten beste gai-
tasun batzuekin konpentsatzen dituz-
te euren mugak. Esaterako, beste per-
tsonen kontakizunetan aipatutakoa

hobeto gogoratzeko joera dute, eta
ahalmen linguistiko handiagoa. Elka-
rrizketak sortzeko etengabeko gai bi-
laketa horretan, besteek esandakoa-
ren eskanerra egiten aritzen baitira
jardun sozialak iraun artean. Aldi be-
rean, egiten dutena era metodiko eta
kontzentrazio handiagoarekin gauza-
tzen dute. Pausu guztiak kontrolpean
edukitzeko beharra sentitzen baitute,
beraien mugimendu eta hitzak gidoi
batera lotuta baleude bezala.

Hala eta guztiz ere, zure burua lo-
tsatitzat baldin baduzu, lasai egon.
Lotsatia izatea ezaugarri bat beste-
rik ez baita gure pertsona defini-
tzen duten beste hainbaten artean.
Perfektua, behar edo nahi dugunean,
barnean daramagun “pertsonaia” lo-
tsati hori ateratzea izango litzateke,
arotzak egurra moztea beharrezkoa
duenean zerra ateratzen duen bezala,
edota aktorearen erregistroak bezala.
Gure gutizientzat dagoen erreminta
bat izatea, alegia. e

saioaaginako@gmail.com
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