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683 hitz

Ustekabeko gertaerei aurre egiteko, oro har, hunkitu eta samina sentitzeko joera dugu; berez egoera ezkorra dirudien hori, baina, hobetzeko estimulu bilaka dezakegu. 

Aldaketaren erregulazioa

Adimen emozionala

David Gonzalez
Ez da ezer betirako denik; printzipio hori kontuan hartu eta barneratzen badugu, gauzak etengabe bere horretan mantentzerik ez dela jabetuko gara, edozein unetan alda daitezkeela. Horregatik, garrantzitsua da aldaketei aurre egiteko izan ohi ditugun joera eta erreakzioak ulertzea. 

Norberak berekin duen segurtasun sentimendu hori zein oinarriren gainean sortzen den jabetu behar dugu; ea kanpoko gertaeren araberako segurtasun emozionala den jakin behar dugu. Hala balitz, inguruko aldaketa eta eragile guztiak kontrolatu ezinezkoak direnez, guk geuk zeregin gutxi dugula jabetuko ginateke. Erreakzio hori ulertzen badugu, munduaz eta inguruneaz ikuspegia askoz malguagoa izango dugu; inguruneko aldaketei aurre egiteko eta haietara egokitzeko gaitasun handiagoa izango dugu, eta geure barne indarra eta bizitzarako grinaz dugun konfiantza areagotuko dugu. 

Hazi ahala, hezkuntzak aurrera egin ahala, sormenari eta inspirazioari tartea egin ahala, sentikortasuna garatuz goaz, eta, orduan, sorturiko eta egindako aldaketa txiki eta handiei ere etekin handiagoa ateratzeko gai gara. Sentikortasuna modu askotan defini dezakegu, baina honako definizio hau nahiko erreala da: gure energia, estimulu edo motibazio iturri bati aurre egiteko prest eta adi jartzeko gaitasuna. Zaurkortasuna ahuldadea ere izan daiteke askorentzat; baina inguruan dugunaz kontziente izatea baino ez dugu behar, inguruak gugan zein erreazkio sortzen dituen eta haiek zer-nola eragiten diguten jabetu, edota guk geuk haiei aurre egiteko zein jarrera dugun jabetu. 

Bada esaera bat: «Itsasgora denean, eta ekaitza areagotzen dela ere, itsasontzia olatuen gainean altxatzen da». Aldaketak onartu beharra daukagu, hazkuntzarako eta aurrerakuntzarako ezinbesteko osagaiak baitira; modu horretan, zailtasunak direnean ere, aurrera hobeto egin ahal izango dugu, jasan ezinezko tirabira emozionaletan murgildu gabe. Bestela, litekeena da zenbait barne jarrera jartzea abian, eta horiek gure etorkizuna zailtzea. 
Bizitza: oztopo lasterketa 

Edozer egiten dugula ere, baliteke guk hainbesteko ahaleginez egindako hori nahi bezala ez ateratzea. Ez gaitezen hor kateatu, blokeatu, eta itsasontziaren moduan, jarrai dezagun olatu harrotuen gainean. Nahasmen horretan garela, gure ahalegin eta energi guztiak egoera ulertzeko erabiltzen baditugu, litekeena da egoera horretara egokitzeko bestelako jarrerak eragitea. Bizitzaren ibilbidea, salto egin beharreko oztopo lasterketa baten moduan har dezakegu; hala, oztopo baten aurrean salto egin eta gainditu orduko, beste batekin topo egingo dugu; eta hesi horietakoren bat gainditzerakoan erortzen bagara, lehenbailehen altxatu eta jarraitu baino ez dugu egin behar; hurrengoa heltzean ez erortzeko, gorputza nola eta zenbat uzkurtu edo igo behar dudan jabetu...

Gure harremanetan zailtasunak eta arazoak sortzen direnean, ez da inolaz ere harreman horrek kale egin duelako; harremanek bilakaera bat dute, eta normala da aldaketak egotea, egokitzeko ahaleginetan saiatzea, garapena gauzatu ahal izateko.

Gure ingurunea, giro soziala eta gizartea ere aldatzen ari dira etengabe; beraz, guk geuk ere jokaera pautak aldatu eta egokitu beharko ditugu. Adimenez aztertu behar dugu egoera, eta sortzen ari diren gertaera ugariei aurre egiteko modu berriak sortu beahr ditugu. Ez du merezi, inolaz ere, tartean egon daitezkeen hirugarren pertsonei egoztea errua, askotan gauzak ezustean okertzen baitira. Salto oztopoen lasterketan egin bezala, arazoei lehenbailehen aurre egitea komeni da; jarrera horri esker, tirabira emozionala nabarmen arinduko dugu, eta adimenez erregulatu ere egingo dugu. 

Aspaldi batean, ezkondu edo ez zalantzan zen norbait, jakintsu batengana joan omen zen aholku eske, eta jakintsuak hala erantzun omen zion: «Egiten duzuna egiten duzula, damutu eta kexatu egingo zara». Egia esan, hotz-hotzean pentsatuz gero, jarrera ohikoa da erabaki zailetan edo bizitza-aldaketa egoeretan: beti dugu zertaz kexatu. Agian, kexuka eta geure burua zigortzen egon ordez, besterik gabe aritzea izango da onena; abian jarri, eta oztopoei aurre egin eta saltoka jarraitu. 

Erregulazio emozional egokia egiteko, aldaketa nabarmen batzuk egin beharko genituzke; besteak beste, honako hauetaz kontziente izatea eta onartzea: 

· Ezer ez da betirako. 

· Bizitza ez da bide laua, ezta arantzez eta ekaitzez jositakoa ere (ona eta txarra den horrekin batera bizitzen jakin behar dela, alegia). 

· Ustekabeko aldaketak eta egoera berriak ikasteko eta hazteko aukera paregabeak dira. 

· Egoera orok du beste irtenbide edo aukeraren bat. Ateak itxi eta zabaldu ere egiten dira. 

· Egoerak lehenbailehen bideratu behar ditugu. 

· Kexuka ibiltzea eta hileta jotzeak alferrekoak dira. Abian jarri behar dugu; gogoan izan, itsasgora denean zure itsasontziak ere gorantz egin dezakeela. 

Eskerrik asko, eta bidai ona izan dezazula. 

