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E
z da gauza batere samurra
jendaurrean hitz egitea,
eta askotan ekintza honen
aurrean beldur ezberdinak
agertu ohi dira. Etxean edo
lantokian hitzaldia presta-

tzerakoan jorratu beharreko puntuak
eta gaiak gure buruan oso argi eta txu-
kun agertu arren, hartzaileen aurrean
jartzerakoan buruko ordena kaos
bihurtzen da, eta gorputzak fisiologi-
koki ere erreakzionatzen du, izerdiare-
kin esaterako.

Bakardadean, hitzaldia prestatzen
ari garenean, jarrerak mezuan eragina
duela argi izan behar dugu. Sentimen-
duen eta arrazoiaren arteko oreka bi-
latu behar dugu, mezuak zehazki nahi
duguna eta ez gehiago edo gutxiago
adieraz dezan. Aldi berean, diskurtso-
aren egitura zaindu behar dugu, eta,
horretarako, ideietan zehar gidatzen
gaituen hari bat egotea ezinbestekoa
da. Komunikazioa osatzen duten ele-
mentuekin jarraituz, hiztegia ere kon-
tuan izan behar dugu, hitzak pentsa-
menduak, ezagutzak eta sinesmenak
adierazteko tresnak baitira. Azkenik,
emozioak kudeatzea ezinbestekoa da.
Hitzaldietan komunikatzen saiatzen

garenean, konturatu ez arren, beste-
engan emozioak sorrarazten ditugu
eta hori gure emozioekin zuzenki lo-
tuta dago.

Baina beldurrak elementuotan eragi-
ten duenean, gure diskurtsoan ere ne-
gatiboki eragingo du, egituraren haria
eta konfiantza galduz, hasiera batean
aukeratutako hitzak beste batzuengan-
dik aldatuz, izerdia eta dardara agertuz
eta emozioen eta arrazoiaren arteko
kudeaketa pikutara bidaliz. Orduan,
urduritasuna bezalako emozioek dis-
kurtsoa gobernatzen hasteko arriskua
ageri-agerian geratuko da.

Egoera horri aurre egiteko, beldurra
kudeatzen ikas daiteke. Azken fine-
an, beldurra ez dugu bakarrik pertso-
na mordo baten aurrean hitz egin be-
har dugunean sentitzen, pertsona
bakar baten aurrean ere senti deza-
kegu, gure konfort eremutik atera-
tzen garenean azaleratu ohi baita bel-
durra. Pertsonen aurrean gaudenean,
beste beldur batzuen artean, besteen ar-
buioak ematen digu beldur, kosta ahala
kosta onartuak izateko beharra senti-
tzen baitugu, horrek ematen baitigu la-
saitasuna.

Beldurra kudeatzeko elementu ga-
rrantzitsu bat ezagutza da, hau da, ohi-
turatzat dugun zerbait egiten dugune-
an ez dugu beldurrik sentitzen, gure
konfort eremuaren barruan manten-
tzen garelako. Ezagutzen dugun tes-
tuinguru batean, menperatzen dugun
ekintza bat egiteak, konfiantzazko sen-
tsazio erosoa sorrarazten digu. Aldi be-
rean, beldurraren kudeaketan, beldurra
hitzetan adieraztea lagungarria da,
hots, beste pertsona batekin gure ego-
nezina partekatzerakoan, tentsioa aska-
tu egiten dugu eta horrek lasaitzen la-
guntzen gaitu. Arnasa hartzeak ere
beldurraren kudeaketan laguntzen di-
gu, beldurra sentitzen dugunean arnasa
eusteko joera izaten baitugu eta horrek
beldur sentsazioa areagotzen baitu.
Ohitura hartzeko, ariketa bezala hona-
koa proposatzen dut: leku zabal batean
zutik eta aurrera begira jartzea. Birikak
betetzerakoan, gorputzaren alboetatik
besoak zabalduko ditugu, goian elkar-
tuz, eta, birikak husterakoan, besoak
bularrerantz eramango ditugu. Ariketa
hasi aurretik eta amaitu ondoren su-
matu ditugun aldaketak idatziko ditu-
gu. Amaitzeko, beldurraren kudeaketa-
rako azkeneko elementua irribarre
egitea da. Izan ere, irribarre egiterakoan
bidaltzen dugun mezuak bestearengan
eragin positiboa izaten du. Bestea onar-
tua sentitzen da, eta, ondorioz, gu ere
bai.

Gure beldurrak kudeatu eta ezagutze-
ko konpromisoa hartzea garrantzi-
tsua da, bestela, gu geu izango gara
gure ezjakintasun emozionalaren bik-
timak. Eta noski, baita inguratzen gai-
tuztenenak ere. Beldurra, amorruaren
oinarrian dago eta amorrua indarkeria
da, egungo gizartean nahikoa eta sobe-
ran duguna. Emozioetan hezteak horiek
izendatzeko gai egiten gaitu, beraien
iturria identifikatu eta ondoren kudea-
tu ahal izateko. Beldurra gizatiarra eta
unibertsala da, ezberdintasuna, beldu-
rra igarri eta kudeatzen dutenen eta
beldurraren biktima besterik ez direnen
artean dago; azkenak, izan ere, manipu-
lazioaren harrapakin erraz dira. •

www.saioaaginako@gmail.com
Arnasa sakon hartzeak beldurraren kudeaketan laguntzen digu.

Mezulari beldurtiak

Saioa Aginako Lamarain
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Z
ortzi egun. Zortzi egun mundutik kanpo bizitze-
ko, ihes egiteko, aspaldi izan zinen hori izateko,
burua galtzeko, ordulariak askatzeko; zortzi
egun alkoholezko, zortzi egun gaua soilik dau-
katenak, zortzi egun lanbrozko, zortzi egun la-
gunezko, zortzi egun begiradazko, zortzi egun.

Aste Nagusia iristen denero pentsatzen duzu baietz, aurtengoa
izango dela sekula bizi izan duzun onena; eta parranda bakoi-
tza bilakatzen da aurretik egin dituzun parranda guztiekin
lehiatzeko modu bat. Eta egonezinez joango zara Flamenkara;
bultzaka iritsiko zara barrara eta lehendabiziko tragoa eskatu-
ko duzu; eta bigarrena, eta hirugarrena. Lagunek eta zuk eraba-
kiko duzue bertan geratzea, besoa barraren gainean jarri eta oi-
narrizko kanpamentua bertan ezartzea, zuek bezala trago bat
eskatzera etorri nahi dutenak ukalondoak zabalduta uxatuz.
Borobila osatuko duzue eta gerran bazeundete bezala defenda-
tuko duzue eraikitako espazioaren milimetro karratu bakoitza.
Eta elkarri adar joka hasiko zarete, nork hitz egingo lehian;
nork ozenago, nork xelebreago, nork sakonago, nork ederrago,
nork gordinago nork nork nork; beti nor izan nahian, besteen
gainetik geratu nahian.

Zortzi egun baitira, zortzi egun eta zortzi gau, besterik ez. Ur-
teak dira lantokian burua makurtu eta ia hitzik egin gabe ari-
tzen zarena; goizetan iratzargailu hotsa entzun eta ohetik jaiki-
tzea gero eta gehiago kostatzen zaizu. Urteak ohartzerako igaro
dira eta, orain, atzera begiratu eta egindakoaz baino gehiago
gogoratzen zara egin gabe utzi duzunaz. Lagunak aldatu egin
direla esaten duzu: jada ez direla lehengoak. Jada ez dutela
egunsentira arteko parrandarik egiten, jada ez dituela militan-
tziak asetzen, jada ez daukatela ilusiorik, ez daukatela alaitasu-
nik, ez daukatela indarrik. Agian zu ere beraiek bezala aldatu
zaren arren beraiek dira asetzen ez zaituztenak. Beraiek eta in-
guratzen zaituen guztia. Gazteagotan ametsak bazenituela esa-

ten diozu zure buruari, baina asko ahaztu egin zaizkizu honez-
kero eta ahaztu ez zaizkizunek ez dizute azalik lazten. Dena al-
datu da, baina gauetan lehengoa zarela esaten diozu zure bu-
ruari: lehendabiziko parrandetako lehendabiziko tragoen
ilusio eta urduritasun hori berriz sentitu nahi dituzu. Kuadri-
llako lehenengo gaupasaren debekatuaren sentsazio hori, lehe-
nengo muxuaren bertigoa; mugikorrik ez zen garai urrun ha-
ren askatasun sentsazio hori nahi duzu berriz. Lotuta sentitzen
duzu zure burua egunerokotasunean: arauek lotuta, ordulariek
lotuta, munduak lotuta. Erabakiak ez direla zureak iruditzen
zaizu; mundua ari dela zu zer izango zaren erabakitzen, aurrez
markatutako bide batean zoazela eta ez daukazula irtenbiderik,
preso bizi zarela.

Eta orduan zortzi egun. Zortzi egun lurrunezko, zortzi egun
jendezko. Arauak urtu egiten dira abuztuko sargorian eta
gaua iristen denean libre sentitzen duzu zure burua jolas
egiteko. Libre sentitzen duzu zure burua zure eskua nahi du-
zunaren gorputzean jartzeko, nahi duzuna isilarazteko, nahi
duzunaren gainetik hitz egiteko. Festak ez al dira, bada, horre-
tarako? Mundua erre nahi duzu, lotzen zaituen hori dena desa-
gerrarazi, puskatu, ahaztu. Horregatik trago hau, lagunarteko
borobil trinko hau, ahots ozen hauek, barre hanpatuegi hauek.
Ez duzulako pentsatu nahi, ez duzulako isildu nahi. Barra ertz
honetan, zirkulu honetan zara nor, inon izatekotan. Ondo zau-
de, ederki zaude, zoriontsu zaude. Ez dezala inork zalantzari
izan, ez zaitzala inork zalantzan jarri. Eta tragoari helduta be-
netan sentitzen dituzun hitzak esango dituzu ikus zaitzaten,
entzun zaitzaten. Inoiz barratik urrun dagoen ertz batera joan
eta geratu al zara munduari begira, beti nor izatera behartzen
zaituzten arauetatik eta konplexuetatik libre? Egizu proba. Iku-
sezintasuna ere ederra izan daitekeelako, norberak aukeratua
baldin bada. •

Zortzi egun alkoholezko, zortzi egun gaua soilik daukatenak, zortzi egun lanbrozko. Gorka RUBIO | ARGAZKI PRESS
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