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613 hitz

'Sex-appeal' 

Udarekin batera agertzen dira askotan konplexuak. Horiek gure bizitza ez trabatzen ikasi behar dugu 

AGURTZANE ORMATZA IMATZ 

Uda gainean daukagu. Neguko arropak erantzi, eta gorputzak eguzkia eta haize epela hartzeko gogoz gaude. Baina, aldi berean, gure konplexuak agertzen dira. Dieta mirarigarriak, zelulitisaren kontrako kremak, ximurren kontrako kremak... Horien inguruko iragarkiak aspaldi hasi ziren. Titiak tente, gerri estuak, ipurdi gogorrak, azal fina eta beltzarana, hagin zuriak, ezpain potoloak, bular zabala, sorbalda sendoak, berna amaiezinak, irribarre distiratsua... Horiek dira buruan ditugun estereotipoak. 

Gehienak zurrunbilo horretatik ihes egin nahian gabiltza, baina ez da hain erraza. 

Daukagun gorputzarekin gustura egotea, maitatzea eta benetan konplexu barik bizitzea posible da? Bada, egia esateko, ez dakit. Bizi garen gizarte honetan, behintzat, zailtasun handiak jartzen dizkigute. Bizitzaren edozein alorretan perfekzioa azpimarratzen da; batzuek araututako perfekzioa, noski. Helburu hori lortzera bultzatzen gaituzte etengabe. Beraz, beti falta zaigu zer edo zer helburu hori lortzeko. Ematen du ezin garela sekula erabat zoriontsu bizi. Horixe da gure testuingurua. Horrenbestez, konplexurik gabe bizitzea sinestezina da. Konplexuei gure bizitza ez eragozten, blokeatzen uztea da daukagun konponbide bakarra. Hori lortzea gure esku dago. Baina, nola? Bada, gorputzak merezi duen tartea eskaintzen. Gehienok argi daukagu gure gorputza zaintzea garrantzitsua dela, eta bakoitzak bere neurrian ahaleginak egiten ditu gorputza osasuntsu, garbi eta lirain mantentzeko. 

Liburu dendetan gero eta gehiago saltzen dira autoestimuari buruzko liburuak... Medikuntza eta psikologiaren ikuspegitik, argibideak ematen dizkigute gorputzarekin hobeto sentitzeko. Lehenbizikoek esaten digute nola zaindu gure gorputza, dieta eta kirolari lotutako aholkuak dira nagusi. Psikologen helburua da azaltzea zein garrantzitsua den geure buruari mezu positiboak bidaltzea eta. Halaber, beldurrak, lotsak baztertzeko teknikak azpimarratzen ditu. 

Aholku horiek guztiak gogoan edukitzeko modukoak izaten dira, baina gutxitan izaten du gorputza ardatz moduan. Paradoxikoa, ezta? Are gehiago, kontuan hartzen badu gorputza maitatzeko giltza gorputzak berak duela. Azalak eta bost zentzuek lagunduko gaituzte bide horretan. Gorputzak horrenbesteko garrantzia baldin badu, ezinbestekoa izango da gorputzak behar duenari kasu egitea. Oraingoan hari adi egongo gara, merezi duen arreta eskaintzeko. 

Denbora hartzea ezinbestekoa da. Beste ekintzak alde batera utzi, eta hartu denbora bat gorputzarekin hitz egiteko. Gorputzarekin ondo moldatzen ez bagara, ez da erraza izaten. Baina denborarekin lotzen da. Beti daude hainbat modu gure gorputzera hurbiltzeko, eta bakoitzak berea topatu behar du. 

Batzuk gustura daude bainuontzian edo dutxan biluzik,beste batzuk arropa finarekin eta ezer barik barrutik, askok bere arropa politenarekin jantzita, mozorrotuta... 

Etxeko komunean edo logelan, bulegoan, eguzkitan, itsasoan, parkean, kotxean.... 

Garrantzitsuena da lasai eta gustura egotea gorputzaren bidaia egiteko, zentzuak gidariak izanez. Emakume edo gizon, bakoitzak marka dezala bere bidea, bere helburua, bere nahia... 

Ukimena, entzumena, ikusmena, dastamena eta usaimena izango dira gure bidaideak. Horiek irakatsiko digute nola ezagutu gure gorputza beste esparru batzuk kontuan izanda. Jolas dezagun gure zentzuekin, banan-banan zein batzuk bestekin: begiak itxita edo zabalik, gure gorputza osotasunean edo atalaren bat laztanduz, miazkatuz, gure azala usainduz edota masajeatuz, arnasa hartuz eta irudimen goxoetan galduz edota olatuen soinua entzunez... Bakoitzak topa dezala bere gorputzarekin kontaktua, gorputzaren kontzientzia hartuz modu gozagarri edota lasaigarri batean. 

Ez da oso erraza, baina saiatu behar dugu behin baino gehiagotan puntu hori lortzeko, abiapuntu ederra baita gure baitan hobeto sentitzen hasteko. Gure gorputzarekin hobeto sentitzeko ezinbestekoa da gorputzaren kontzientzia hartzea: zelan mugitzen den, zelan gorritzen den, zelan lasaitzen den, zelako azala daukan, zelako erreakzioak dituen, zer gustatzen zaion eta zer ez, zelako mugak dituen... Jakin, jabetu gure gorputzaz, baina ez buruaren kognizioarekin soilik, gure zentzuen bidez baino. Bide biak jorratu behar ditugu benetako kontzientzia hartzeko. 

Ez da gauza bera buruarekin esatea gerri buelta potoloegia edo gerribuelta hori laztantzea begiak itxita gaudela, kili-kiliak egitea, lurrin goxo bat ipintzea eta usaintzea... Segur aski zentzuek informazio gehiago emango digute, askoz ere zabalagoa, eta sakonagoa. Gutaz daukagun irudia osoagoa eta ederragoa izateko. Beraz, gorputzaren koloreetan igeri egin dezagun!!! 

