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Konplexurik ezagunenak fisikoak dira, baina konplexu psikologikoak eta soziokulturalak ere badaude. Kasu guztietan, pentsamolde kritikoa garatzea oso garrantzitsua da konplexuak gainditzeko.

Konplexuak (II)

Psikologia

Arantza Quecedo Urrutia. 

Aurreko artikuluan, eguneroko bizimoduan dauzkagun eraginak aztertu genituen. Horiez jabetzea oso garrantzitsua da geure burua ulertzeko eta kritikoak izateko, hau da, helduak eta independenteak izateko. XXI. mendeko gizartean, zabaldua dago gure gorputzaren itxura aldatzea eta aukeratzea gure esku dagoela; «ez konformatu eta bai aldatu, gehiago eskatu» leloa ere bai. Egunero hainbat irudi ditugu begien aurrean, gure gorputzak nolakoa izan behar duen erakusten: komunikabideetan, dendetan... Urte osoan eragin nabarmena du horrek, eta zer esanik ez giroa epeltzen hasten denean. 

Gorputza ezagutu eta onartzea nerabezaroan gertatzen den prozesu psikologiko luzea da. Aldaketa fisiko eta psikologiko ugari gertatzen dira, eta norbere burua ezagutzea, gainerakoekin konparatzea eta gero onartu eta zaintzea lortu behar da. Prozesu horretan gizarteak goresten dituen eredu estetikoek eta gure ingurukoen iritziek eragin nabarmena dute. 
Konplexua, definizioa 

Psikologian konplexua zera da: norbaitek kezka izatea bere buruarengan akats fisiko edo psikologikoren bat -benetakoa edo irudimenezkoa- ikusten duelako, eta akats hori duela sinesten, barneratzen duelako. Horren ondorioz, konplexua duen pertsonak bere buruaren irudi deformatua barneratzen du. 
Konplexu motak 
Konplexu fisikoak: Konplexurik ezagunenak fisikoak dira (bularra, sudurra eta aldaka gehienetan nesken kasuan, eta zakila, giharrak eta ilea mutilen kasuan), baina ez dira bakarrak. Konplexu fisikoak emakumeek dituzte gehienbat gure kulturan, edertasuna emakumeen autoestimuaren parte garrantzitsua baita. 
Konplexu psikologikoak: Konplexu psikologikoa gure adimenean edo gure izaeran hutsune edo akats bat barneratzen dugunean sortzen da. Behar den baino gutxiago ikasi dugulako (konplexu kulturala), besteak gu baino argiagoak ikusten ditugunean (konplexu intelektuala), gure izaera nahi genuena ez denean eta zentzu negatiboan, hots, gure balioak gutxiesten ditugunean (izaera konplexua) sortzen dira. 
Konplexu soziokulturalak: Gure estatus ekonomikoa, gure lanbideak duen erakargarritasuna edo geure burua guk barneratuak ditugun elite-tik kanpo ikusten ditugunean eta horrek sufrimendua eta kezka sortzen dituenean.
Konplexuei aurre egitea 

Konplexuak alboratzea, ahanztea eta kontuan ez izatea helburu gaitza izaten da orokorrean. Gizakiak garen moduan, gure fisikoan, adimenean, izaeran eta inguruko gauzen artean beti alde onak, ez hain onak eta txarrak ikusten ditugu. Aldatu ezin dena onartzea eta gure ahalmenak erabiltzea eta sendotzea aberatsagoa izaten da. Pertsona helduak eta psikologikoki indartsuagoak izaten dira bere burua arlo gehienetan benetan ezagutzen dutenak, alde onak eta txarrak aztertu ondoren, onartu eta barneratu ostean. 

Pentsamolde kritikoa indartu behar da. Gure kulturak eta gizarteak estereotipo fisikoak gorapaitzen ditu: gehienetan moda eta lekuko kultura direla medio. Esate baterako, emakumeen %4k bakarrik betetzen dute gaurko eredu estetikoaren pisu/altuera erlazioa, gorpuzkera atletikoa izatea. Normala denak -emakumeen %96- konplexua eduki beharko luke? Emakume gehienek? Konplexu fisikoetan agerian dago kanpotik datorkigun eredua eta indibidualtasuna eta orokortasuna bat ez datozela. 

Saiatu behar dugu norberaren balio, ideia eta asmoak izaten iparrorraztzat. Horrela, betebeharretatik kanpo, egoera askeagoa izango da: konparazioa kenduta, konplexuak indar oro galtzen du. 

Noizean behin, ariketa praktiko bat: lortu duguna irudikatzea edo bistaratzea, eta hori nola, zein ahalmeni esker lortu dugun konturatzea. Ariketa horri esker, geure burua trebe moduan ikusten dugu, gure bizitzako alde onak ikusten ditugu, eta barne oreka eta autoestimua sendotu egiten dira. 

