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Atarikoa

Doinu eta neurri

librean

Erreferentziarik gabe hazteak bidea zailtzen duela jakitun,
German Urteagaren lekukotasunari garrantzi berezia eman
diogu, transexualitateari erreferentziak eskaintzeko.
Erreferentziak eskaintzea baita, baita ere, Hazi Heziren bokazioa.

hikoa baino bi orrialde gehiago

eskaini dizkiogu Sormenaz

ataleko elkarrizketari, German

Urteagari. I1zan ere, gutxitan
entzun edota irakurri ditugu hark esan-
dakoak, eta hark esandako moduan, eta
beharrezkoak, ezinbestekoak, iruditu
zaizkigu, hitzez hitz, transexualitatea
ezagutzeko eta ulertzeko, eta behar duen
guztiari erreferentzia emateko.

Haurtzaro gozoa izan ostean, puberta-
roko aldaketekin hasi zitzaion gorputza
kartzela bihurtzen German Urteagari,
eta hortik ateratzeko erreferentziarik,
itsasargirik ez zuen topatu premia izan
zuenean. Erreferentziarik gabe hazteak
bidea zaildu zion bertsolariari, eta horre-
taz kontziente, orain berak aktiboki ekin
dio beste batzuentzako bidea irekitzeari,
behar duen guztiari erreferentzia eskain-
tzeari, eskuzabal.

Geure ahalegina ere antzeko egoeran
egon daitezkeen familiei bidea erraztea
da. Hori ere bada Hazi Heziren boka-
zioa. Haziera eta heziketa gaietan, aniz-
tasunaren errespetutik, begirada zabal-
tzea eta tresnak ematea, bidelaguntza
eskaintzea.

Haurren, nerabeen eta tartean dauden
puberren hazieran eta heziketan bide-
laguntza eskaintzea da Hazi Heziren
bokazioa. Oraingo honetan puberrei
eskaini diegu gai nagusia, gure gizar-
tean sexualitateaz dena dakigula uste
dugun garai hauetan, berdin-berdin tabu
izaten jarraitzen baitute adin horretan
bizi dituzten aldaketek. Eta ezinbeste-
koa da hitza jartzea, naturaltasunez eta
plazeretik, gorputzari, sexualitateari eta
emozioei, norberarenak ulertzeko eta
onartzeko eta bestearenak ere ulertzeko
eta aitortzeko.
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Proposamenak

Durangoko Azoka

Txikitatik, gorputza ezagutzen

Ttarttalo argitaletxeak haurtzarotik nerabe-
zarora arteko sexu-heziketarako bilduma
argitaratu du. Anna Salvia eta Cristina
Torron dira egileak. Txikienentzako (+ 4
urte) Alua du izena eta Zakila du izena argi-
taratu dituzte. Album ilustratu horiek modu
errazean lagunduko diete haurrei haien
gorputza ezagutzen eta maitatzen. Sexua-
litateari bu ruz sarri sortzen diren galderak
eta zalantzak argitzen laguntzeko, gainera,
liburuek gurasoentzako eta hezitzaileentza-
ko gida dakarte. Ondoren, Hilekoa mundiala
da eta Semena mundiala da lanek taburik
gabe gonbidatuko dituzte 9 urtetik gorako
irakurleak, beren gorputza sakon-sakonean
eta aske behatzera eta ezagutzera. Ikuspegi
fisiologiko zein emozionaletik informatzeko
baliagarraik dira bi lanak. Horiek ere ilustra-
tuak dira.

Aurtengoa Durangoko 59. Disko eta
Liburu Azoka izango da, eta ohi bezala
disko eta liburu berri ugarirekin etorriko
da. Abenduaren 5etik 8ra egingo da Lan-
dako gunean, eta haurrentzako egitaraua
izango du Sagu ganbaran. Hik Hasi egi-
tasmo pedagogikoa ere bertan izango da,
Artekale 44an. Aurten honako nobedade
hauek izango dira Hik Hasiren mahaian
eskuragai: Sozializazio goiztiarra Haur
Hezkuntzan eta EAEko hezkuntza Legea
biharamunerako koordenatuak monogra-
fikoak. laz argitaratuko Pikogenesia. Idaz-
keta-sistemaren ikasketa-prozesua ere
erosi ahal izango da, eta baita Hik Hasiren
estutxea, poltsa eta koadernoa ere.

HILEROA
HUNDIALA D




Txikienentzako antzerkia

Koreografien bidez, zazpi ipuin kontatuko
dizkie Aukeran Dantza Konpainiak haurrei,
Amama ikuskizun berrian, zazpi euskal
lurraldeetako herri banatan kokaturik, gai
eta pertsonaia ezberdinekin. Amamak
kontatuko dizkie, hain zuzen ere, bilobei
ipuinak. Ipuinen irakurketarekin batera,
dantza izango da ipuinen irudikapen koreo-
grafikoaren protagonista. Oraingo honetan,
eta 25 urte baino gehiagotan lehen aldiz,
Aukeran Dantza Konpainia haurren mundu-
ra hurbildu da. “Ipuin tradizional zaharren
irakurketa berritua, bertaratutakoentzako
bidaia ekarriko duten koreografia berriekin
batera. Gure herriko geografia ezberdine-
tan barrena eramango gaitu, pertsonaia
harrigarriekin®, adierazi du konpainiak. Edu
Muruamendiaraz da zuzendaria. 4 urtetik
gorako haurrentzat da.

Glu Glu taldeak Erbia eta Dortoka alegia
mitikoa taulara eraman du, txiki-txikienen-
tzako, 3 eta 7 urte bitarteko haurrentzako.
Kondaira zaharrek haurrak dibertitzeaz gain,
hezteko ere balio dutela sinetsita. “Umeek
primeran pasatzen duten bitartean adimena
garatzen laguntzen dieten istorioak dira”,
dio konpainiak. Lanaren, konstantziaren

eta ahaleginaren garrantziaz jardungo da
antzezlana. Erbiak dortokari beti barre
egiten dio, zergatik eta poliki ibili ohi delako,
gauzak astiro egiteko ohitura duelako.
Halako batean, dortokak lasterketa egitea
proposatuko dio erbiari: ea zeinek mendia
azkarren gurutzatu. Besteak beste, Ugaon
izango da konpainia, abenduaren 8an.




(zaurkoa

>>> Marifie Jauregi ilustratzailea eta Mitxel Elortza idazlea.

Mitxel Elortza eta Marine Jauregi

Askatasun doinua liburuaren egileak

“Haurren aurkako sarraski
batean nola ez ditugu ba haurrak
erdigunean jarriko?”



Palestinari begira jarri eta gai gogorra
ekarri duzue Askatasun doinua liburura.
Nondik sortu da libururen ideia?

Mitxel Elortza: Joan den ikasturtean Gure
haurrak ere badira dinamika sortu genuen
Euskal Herriko zenbait eskoletako gura-
sook palestinar herriari eta bereziki haurrei
elkartasuna adierazteko. Ekimen horre-
tan murgildurik nengoelarik, elkartasun
keinuez gain, haurrei gaia euren ikuspe-
gitik azaltzeko ipuin bat idazteko beharra
sentitu nuen. Zorrotz argitaletxeari esker
proiektua gauzatu ahal izan dugu.

Palestinan gertatzen ari den genozidioa
nola azaldu diezue haurrei? Zer-nolako
ariketa estilistikoa egin duzue biok ida-
tzietan eta ilustrazioetan?

M. E.: Haurrei gertatzen ari den guztia ez

ezkutatzea oso garrantzitsua iruditzen zait.

Azken urtean Gazan egunero, bataz beste,
40 haur hil ditu Israelek. Haurren aurkako
sarraski batean nola ez ditugu ba haurrak
erdigunean jarriko? Horretarako, euren
ikuspegitik eta eurek ulertzeko moduko
istorioa eraiki dugu. Palestina pertsonifika-
tu dugu eta Gaza eta Zisjordania izeneko
seme-alaba nagusien bizipenen bidez
azaldu dugu genozidioa.

Mariiie Jauregi: Gaza eta Zisjordania

pertsonifikatu izanak protagonistak modu
delikatuan, gertutasunez eta mimo handiz
garatzen lagundu dit. Samurtasun hori ira-
kurleei helarazteko asmoz eta gertutasun

horretatik abiatuz, irudien sorkuntza polita
izan dela esan dezaket. Testuak eta irudiek
bat egiten duten puntua bilatu duguy, elka-
rren osagarri izatera iritsi diren arte.

Palestinaren pertsonifikazioa abiapuntu
berezia da. Nola saiatu zarete ikuspegi
manikeoa gainditzen eta gatazkaren kon-
plexutasuna haurrei azaltzen?

M. E.: Gatazka konplexua da, baina
agerikoa da estatu batek bestea koloni-
zatu duela eta lurrak lapurtzen joan dela
nazioarteak eta Nazio Batuek esandakoa-
ren aurka, baina ez zaie axola. Hori gutxi
ez, eta azken urteetako hildako kopuru
beldurgarriek agerian uzten dute Israel
gauzatzen ari den genozidioa. Garrantzi-
tsua da esatea gertatzen ari den hori ez
dela gerra bat, eta ez dela onen eta txarren
arteko ikuspegia, ez baita berdinen arteko
gatazka bat. Haurrak eta emakumeak dira
hildakoen %70, beraz, gordintasun hori
ulertzeko Palestina familia eta bereziki
Gaza eta Zisjordania pertsonifikatu ditugu,
lurralde bakoitzeko arazo larrienak azale-
ratzeko.

Nolakoa izan da bion arteko sorkuntza
prozesua?

M. E: Plazera izan da Marifierekin batera
proiektu hau sortzea. Oso erraz jarri dit
dena eta hasieratik oso ondo ulertu dugu
elkar. Bere ilustrazio zoragarriek primeran
irudikatzen dute nik hitzen bidez adierazi
nahi nuena.
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Gaurkoa

M. J.: Mitxelek proposamena egin zidan
lehen egunetik sentitu nuen laguntasun eta
gertutasun hori. Plazera izan da berarekin
lan egitea, denerako prest dago beti eta
energia positibo handia transmititzen du.
Uste dut biok ondo ulertu dugula norbe-
raren eta bestearen sortze prozesua, eta
beraz taldean bikain funtzionatu dugu.

Esan al daiteke salaketa eta kontzientzia-
zioa direla liburuaren helburuak? Edo zein
helburu gehiago ditu?

“Musika eta artea askatasun
adierazpen gisa aldarrikatu
nahi izan ditugu, ipuinaren
bidez Euskal Herriko txoko
guztietako haurrek ere
elkartasun keinuak izateko
aukera izan dezaten”

M. E.: Bai, salaketa, kontzientziazioa eta
elkartasuna. Musika eta artea askatasun
adierazpen gisa aldarrikatu nahi izan ditu-
gy, ipuinaren bidez Euskal Herriko txoko
guztietako haurrek ere elkartasun keinuak
izateko aukera izan dezaten. Haurrak erdi-
gunean jarri nahi ditugu.

Musika aipatu duzue, ilustrazioa eta
literatura ere erabili dituzue; arteei, oro
har, zer-nolako potentziala ikusten diezue
haurrengana iristeko eta halako gai gogor
bat barneratzeko?

M. E.: Artea hizkuntza unibertsala da, eta
bere bidez egoera bidegabeak eta senti-
menduak helarazi ditzakegu. Musikaren
indarra, adibidez, oso garrantzitsua da
ipuinean, eta haurrek rol aktiboa hartzea
ahalbidetzen du, elkartasun olatua mundu
osoan zabaltzeko.

Non eskura daiteke liburua?

M. E.: Liburua zorrotz.eus webgunean edo-
ta Elkar liburu-dendetan eskura daiteke.
Baita Euskal Herriko beste zenbait liburu-
denda txikitan ere.
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La recherche de [absolu

- Amak gorroto nau beti izan dituelako
dudak noren alaba nintzen, aitarena edo
osabarena. Nik uste dut aitarena naizela,
antzagatik. Baina sasoi batean ama biekin
ibili zen. Berak aitortu zidan, min ema-
tearren. Zalantzak karrakatu egin dizkio
barrenak, neure kalterako. Duda-mudak eta
damua lixatu behar izan ditu, azken orduan
aitarekin ezkondu izanagatik, eta ez osaba-
rekin, betiko nobioarekin.

- Anaia biren arteko lehian egon zen zure
ama ala?

- Ez ziren anaiak. Osaba nire osaba bihurtu
zen amaren ahizparekin ezkondu zelako
handik laster.

- Hori komedia...

- Gurasoak banatu egin ziren urte gutxira.
Ez batak ez besteak ez naute maite izan
sekula. Kostatu zait onartzea. Aita oraintsu
hil da, esan nizun, egoitza batean. Ikustera
joan nintzenean, barkatu nion. Ama ikusi ez
dudala... Ezin dugu bata bestearengandik
hurbil egon.

- Eta zure ahizpekin zer?

- Haiekin normal konpontzen da. Orain ez
daukat traturik inorekin... Behinola gaixorik
egon nintzen umetan eta medikuak etorri
behar izan zuen gurera. Arnasan marranta
arraroa sumatzen zidala esan zuen, ron-ron
moduko bat. Orduan amak manta altxatu
eta katu bat azaldu zen nire oinen artean,
poltsa beroarena egiten. Hain jo zion
zankako amorratua, katua ez zen sekula
itzuli. Ulertzen didazu?

Liburua: Hezurren erretratua (Susa, 2019).
Egilea: Miren Agur Meabe.
Artelana: Bideko atea, Aurizberri.







Pubertaroa:
aldaketen aroa

8-10 urte bitartean hasten dira neskak aldaketa fisikoak sumatzen
eta 9-14 urterekin mutilak, pubertaroa da, nerabezaroaren lehen
etapa. Atzetik hain begibistakoak ez diren aldaketak etorriko dira,
emozionalak, sexualak, sozialak... Horiei hitza jartzen laguntzea
dagokie gurasoei, aldaketak modu positiboan bizitzen ikasteko.

laba ispiluaren aurrean aurkitu du,
A titiak kozkortzen hasi zaizkiola ohar-
tu da. 10 urte ditu. “Ama, ezkerreko
titia handiagoa daukat, eskuinekoa baino.
Normala al da?”, galdetu dio zuzenean. “Bai, » .
bai normala da, maitea”. “Eta ama, titiak Ez dago gurasorik ez

hazi eta segituan etorriko al zait hilekoa?”. ot s T
Alabak jakin-mina asetzeko bidea irekita dakienik bere alabari hilekoa

aurkitu du... “Segituan ez maitea, hau hain- jaitsi zaion ala ez; mutilen
bat urtetako aldaketa izango da, bizpahiru k Ik &7l
urte pasako dira oraindik”. Ama eroso asuan, gurasock €z da 1te
sentitzen da alabaren galderak erantzunaz, semeak semena duen ala ez,
ezaguna zaio prozesua, eta bere burua pres- ) ) )
tatua dauka alabari gorputzaren aldaketez edota zein adinetan etorri
eta hilekoaren etorreraz natural eta sano zaion”

erantzuteko. “Niri noiz haziko zaizkit ba-
rrabilak eta zakila, ama?”, kuxkuxean dator
6 urteko neba. Hark ere jakin-mina dakar:

“Eta mina emango al dit? Eta zer haziko zait o o
gehiago? Eta zer gertatuko zait?”... “Galdetu Aitziber Estonba

aitari” erantzuteko gogoa piztu zaio amari Lilima sexu aholkularitzako sexologoa



Pubertaroa

bere baitan... “Zuri, beranduxeago, 11-12
urterekin...” ahalegindu da ama, baina ez
zaio hilekoaz hitz egitea bezain naturala
gertatzen pubertaroak ekarriko dizkion alda-
ketez eta lehen isurketez hitz egitea.

Titiak kozkortzen hastea, barrabilak eta
zakila haztea, ileak ateratzea, ahotsa
loditzea... pubertaroaren sarrera adierazten
duten aldaketa fisiko nabarmenenak dira.
Nerabezaroaren lehen etapa da puberta-
roa, eta nesketan, 8 eta 10 urteren bueltan
hasten da. Mutiletan zertxobait berandua-
go hasten da pubertaroa, 9-14 urterekin.
Prozesuaren buruan ugalketa sexualerako
gaitasuna izango dute bai neskek eta bai
mutilek. Nerabezaroa 14 eta 17 urteren
artean kokatu ohi da, nahiz eta arrazoi
sozialengatik aurreratzen ari den garapen
etapa hori (DBHra sartzearekin batera orain
12 urterekin etortzen dira lehen 14rekin
gertatzen ziren aldaketa asko). Beraz,
pubertaroko aldaketa fisikoak hain begi-

bistakoak ez diren aldaketa emozionalen,
sexualen, afektiboen eta sozialen aurrekari
eta adierazle izango dira. Gure haurra hazi
egin da, zentzu guztietan.

Lehen haurtzarotik egin ez bada, puberta-
roa gorputzaren aldaketez, emozioez eta
sexualitateaz hitz egiteko abagunea da
Aitziber Estonba Lilima sexu heziketako
eta aholkularitzako sexologoaren arabera.
Bai neskekin, baina baita mutilekin ere:
“Nesken pubertaroko aldaketez asko hitz
egiten dela iruditzen zait, baina mutile-
nez ez. Ondorioz, irudipena dut mutilei

ez zaiela behar bezainbeste laguntzen
pubertaroko aldaketekin”. Iritzi berekoa
da, Olatz Berastegi Harremanak zentroko
psikoterapeuta eta sexologoa ere: “Hilekoa
dela eta, emakumezkoekin nolabaiteko
hurbilketa bat egiten da sexualitatera, baina
gizonezkoekin ez da gaiaz batere hitz
egiten: gorputzean zer-nolako aldaketak

ari diren bizitzen, isurketa zer den eta nola




Aldaketa fisiko nagusiak

Nesken kasuan 10-11 urterekin nabaritzen
dira aldaketa handienak, nahiz eta puberta-
roa 8-9 urterekin hastea ere ohikoa den. Lu-
zatzearekin batera, gehienetan titiak izaten
dira aldaketaren lehen seinalea: titimuturrak
hazten dira, eta titia bera ere tamainaz
handitu egiten zaio neskatoari pubertaroa-
rekin. Baginan, umetokian eta obarioetan
aldaketak izango dira, barrutik zein kanpotik
eta pixkanaka ilea agertuko da bai aluan
eta bai besapeetan, eta aldakak ere zabaldu
egingo dira. Ordu arte erabat laua izan den
gorputza borobiltzen hasiko da.

Mutiletan, aldiz, barrabilak eta zakila handi-
tzea izango da pubertaroaren lehen aztarne-
tarikoa. Horiei ere barrabiletan eta besapee-
tan ilea aterako zaie eta baita aurpegian
ere, bibotea zein bizarra. Luzatu eta pisua
hartuko dute eta mutilen kasuan sorbaldak
zabaldu ohi dira, eta gerria, berriz, estutu.
Ahotsa ere lodituko zaie aro honetan.

Bai mutiletan bai nesketan, hiruzpalau urte
irauten du prozesu horrek, eta, gorputzaren
itxura ez ezik, usaina ere aldatuko da eta
lehenago ez bezala izerditzen hasiko dira.

gertatzen den, zer dakiten, nola ari diren
sentitzen... Pentsatzen dugu euren artean
hitz egiten dutela eta jakingo dutela jakin
beharrekoa. Baina mutilek ere gai horien
inguruan sekulako lotsak, beldurrak, tabuak
eta ezjakintasunak izaten dituzte. Eta beste
ezeren gainetik, izugarrizko jakin-mina
izaten dute. Baina ez diegu euren bizipenei,
euren sentipenei eta euren emozioei lekurik
egiten’. Adibide argigarri bat jarri du Eston-
bak: “Ez dago gurasorik ez dakienik bere
alabari hilekoa jaitsi zaion ala ez; mutilen
kasuan, gurasoei galdetzen diedanean,

Aldaketa horiek 7-8 urte baino lehen ager-
tzen hasten badira, gerta daiteke haurrak
nerabezaro goiztiarra izatea. Kasu horietan,
pediatrak begiratzea komeni da, besteak
beste, eskumuturreko hezurra neurtzeko,
adin kronologikoa eta garapenaren adina
bat ote datozen ikusteko.

Hainbat ikerketaren arabera, pubertaroa
aurreratzen ari da azken urteetan kanpoko
faktoreen eraginez. Elhuyar aldizkarian
Amaia Vela Gurutzetako Ospitaleko haur-
-endokrinologoak bi faktore aipatzen ditu
joera horren erantzule gisa. Lehenengo
arrazoia ingurumeneko poluzio kimikoa
izan liteke, hainbat konposatu kimikok orga-
nismoen hazkuntzan, portaeran, ugalketan
eta immunitate-funtzioan eragiten baitute,
sistema endokrinoarekin interferituz. Biga-
rren faktorea elikadura izan liteke adituaren
ustez, eta, zehatzago esanda, gizentasuna.
Antza denez, pisua irabazteak erlojua abian
jarri eta aldaketa fisikoak eragiten dituen
hormona-mekanismoa martxan jartzen du.
Arrazoi horregatik, gehiegizko pisuak nes-
ken hilekoa modu nabarmenean aurreratu
dezake endokrinoaren arabera.

inork ez daki semeak semena duen ala ez,
edota zein adinetan etorri zaion. Beraz, uste
dut badela garaia tabu horiek gainditzeko
eta familietan gai hori mahaigaineratzeko,
hilekoa edo beste aldaketak bezala”. Horren
atzean egon litekeen arrazoiaz galdetuta,
sexualitatean jartzen du arreta Estonbak:
“Semen isurketak masturbazioarekin eta or-
gasmoarekin lotura duenez gero, eta horiek
ere tabu direnez eta badirudienez ez direla
existitzen, ondorioz mutil gazteek ez dute
horretaz inorekin hitz egiten, eta askotan
gertatuko ez balitz bezala pasatzen da”.

hazi hezi
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Pubertaroa

Eta ispiluaren aurreko eszenako amari ins-
tintiboki piztu zaion gogoa, “galdetu aitari”,
ez da hain okerra Berastegiren aburuz:
“Uste dut gaiaz hitz egiteko aitaren figura
garrantzitsua dela. Ezinbestekoa ez, beste
edonork ere egin dezakeela iruditzen zait,
baina beharbada mutilentzat errazagoa eta
erosoagoa izan daiteke hasieran haientzat
berriak diren bizipen horiek jada hori bizi
izan dutenekin partekatzea”. Sexologoaren
aburuz, semearentzat ez ezik, familiako
kide guztientzat garrantzitsua da aita gai
horietan ere inplikatzen dela ikustea, aita
hurbiltzen bada semearengana eta lehen
isurketaz berak bizi izandakotik hitz egiten
badio ez dio soilik esaten “niri ere antzera
gertatu zitzaidan...", baizik eta adierazten
dio gizonak izan arren, sexualitateaz eta
emozioez hitz egin dezaketela: “Inportantea
da sentitzea guztiok garela gauza gai horiez
hitz egiteko; ez direla soilik emakumeen
kontuak, baizik eta emozioak guztiok ditu-
gula, izan emakume edo gizon, eta guztion
ardura dela horiek kudeatzea”.

Lehen hilekoa

Hilekoaz lehen baino gehiago eta hilekoaz
eiakulazioaz baino gehiago hitz egiteak, ez
du esan nahi ongi eta nahikoa hitz egiten
denik, Eva Rosino sexologo eta gizarte
langilearentzat. Rosinoren arabera, jendeak
“deus gutxi” daki hilekoari buruz; “jakina da
hilabetean bospasei egunez odolusten ga-
rela, baina ez dakigu horren atzean zer den”.
Hilekoari buruzko tailerrak ematen dizkie
gaztetxoei, eta bereziki lehen menstruazioa-
ri eskainitako tailer bat prestatu du Lehe-
nengo hilekoetarako kit praktikoa izenekoa.
Izan ere, lehenengo menstruazioa oso
garrantzitsua da haren iritziz emakumeen
biografiatan: “Une horretantxe gaiaren
inguruan ditugun sinesmenek eta ideiek
zuzen-zuzenean baldintzatuko dutelako
gerora menstruazioa bizitzeko manera.
Gainera, prozesuan bidelagunak izatea
0so garrantzitsua da, are gehiago aurre-

neko aldietan, eta, askotan, jendeak ez du
asmatzen nola lagundu”. Rosinoren aburuz,
gazteei beren lehen hilerokoen bueltan esa-
ten zaizkien mezu asko “oso desegokiak”
dira: “Kasu eman, dagoeneko ez zara ume
bat, tentuz ibili egiten duzunarekin’, edo
‘hilekoa kaka zaharra da, baina dagoena
dago; ohituko zara'. Horrelakoak botatzea
0so0 larria da”. Lehenengo menstruazioa
zaindu egin behar da lehen esperientzia txa-
rrak ondorioak ekartzen baititu epe ertain
luzerako: “Pertsona askok oso harreman
zailak dituzte beren hilerokoen zikloekin; are
gehiago. Oro har, ez dugu hilekoa maite”.

Aldaketa emozionalak

Pubertaroak berekin ekarriko ditu, aldaketa
fisikoez gain, hain begibistakoak ez diren
aldaketa batzuk: aldaketa emozionalak,
sexualak, afektiboak, sozialak, kognitiboak...
eta nerabezaro osoan garatzen joango
dira. Euren gorputzaren aldaketekin nola
sentitzen diren galdetuta, “lotsa, beldurra,
gogoa..." erantzuten diete sexologoei, eta
haietako bakoitzak emozio horiek guztiak
senti ditzake egun berean. Aldaketa fisikoei
hitza jartzean bai neskekin bai mutilekin
argi hitz egin behar den moduan, emozioei
izena jartzean ere, neskekin zein mutile-
kin lanketa egin behar dela nabarmetzen
dute sexologoek. Berastegiren ustez, alor
horretan ere mutilekin ez da aski hitz egiten
etxeetan: “Mutilek ere lotsa, beldurra, ez-
jakintasuna... izaten dute; euren bizipenei
zein emozioei lekua egin eta sexualitateaz
lasai hitz egin behar genuke. Gero kexatu
egiten gara bikote-harremanak etortzen
direnean mutilak ez direlako gai emozioez
hitz egiteko. Nola hitz egingo dute ba,
haien garapenean zehar inoiz ez badiegu
halako gaiez hitz egiteko atea zabaldu?”.
Harreman osasuntsuak eraikitzeko bidean
garrantzitsua da txiki-txikitatik emozioak
ezagutzen laguntzea eta haiei hitza jartzea:
“Gero nekez eska diezaiekegu arduratsuak,
irekiak izateko, berdintasun gaietan tratu



onak izateko... ez badugu haiekin lanketarik
egiten haiekin”.

Puberren gorputzak bizitzen ari diren
aldaketek eragiten dituzten emozioen
gora-beherak ulertzeko, Juan Carlos Alonso
psikologoaren ustez, garrantzitsua da
gurasoak ohartzea gaur egungo gizarteak
zer-nolako garrantzia ematen dion itxura
fisikoari eta horrek nola zailtzen duen pube-
rren gorputzak bizitzen ari diren aldaketak
onartzea: “Bizi diren gizartean asko balora-
tzen da itxura, eta ez daukate erraza haien
buruak diren bezala onartzeko”. Horrekin
lotuta, nerabeek agertzen dituzten kezka
edo konplexuen aurrean, gurasoei zintzo
jokatzeko aholkatzen die Alonsok, eta egia
esateko: “Hau da, txikiak badira edo sudur
handia badute, ez ezkutatu hori, onartu
errealitatea. Baina, ere berean, azaldu behar
zaie haien nortasuna ez duela ezaugarri
zehatz horrek determinatzen. Beraz, hori

onartzearekin batera, goraipatu bere beste
ezaugarri batzuk, edo bere gaitasunak eta
dohainak, autoestimua horin gainean eraiki
dezan. ‘Beste batzuk baino txikiagoa zara,
bai, baina begi bereziki ederrak dituzu’, edo
‘0s0 ona zara igeriketan, eta berehala egiten
dituzu lagunak’, esan diezaiekegu”. Gura-
soak horri guztiari hitza jartzeak, seme-ala-
bekin natural eta sano hitz egiteak, bizipe-
nak sanoagoak egingo ditu.

Gorputzaren aldaketez eta emozioez hitz
egiteak sexualitateaz hitz egitea esan nahi
du, eta pubertaroa izango da, lehenago egin
ez bada, sexualitatez hitz egiteko garaia,
Berastegiren hitzetan: “Une horretan garran-
tzitsua da seme-alabengana gerturatzea,
prozesua nola bizitzen ari diren jakitea eta
sexualitateaz lasaitasunez hitz egitea”, bai
alabekin baina baita semeekin ere, edota
bitartasunean kabitzen ez den gure pube-
rrarekin. Gorputza hitz egiten ari zaie eta
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gorputzak esaten dienari arreta jartzen ikasi
behar dute. “Espermatozoideak sortzeak
esan nahi du —baldin eta ez badira lehena-
gotik masturbatzen—, uneren batean ba-
rrabilak bete egingo direla eta nahi gabeko
isurketa bat edo gaueko isurketa bat izango
dutela”. Puber batzuek aurrez gorputzarekin
kontaktu gutxi izan dutenez, eta inork horri
buruz hitz egin ez dienez, sekulako ezustea
hartzen dutela dio Berastegik: “Hara, eta zer
da hau? Hemen zerbait ari da gertatzen!'.
Izan liteke batzuek txikitatik harremana
izatea gorputzarekin eta umetatik jolastea
genitalekin. Horiek euren kasa joan dai-
tezke aurkikuntzak egiten eta ondorioak
ateratzen, baina beste batzuk erabateko
ezjakintasunean harrapatzen ditu”. Puber
guztiekin hitz egin behar da masturbazioaz,
nesketan tabua izan da masturbatzen direla
esatea, eta mutiletan kontrakoa. “Mutiletan
tabua da ez zarela masturbatzen esatea,
baina errealitatea beste era batekoa da, eta
guk guraso moduan errealitate guztiak izan
behar ditugu kontuan”.

Berez, sexualitatea jaiotzetik bizi du haurrak,
jaiotzen den unetik sentitu baititzake kitzi-
kadurak eta eszitazioa eta lehen urteetan
sentsazio horiek hor darraite: kilimak aluan,
zakila tentetu eta abar. Pubertaroarekin,
ordea, aldaketa bat gertatzen dela dio
Estonbak: “Erantzun sexuala esnatzen
hasten da, eta nerabezaroan kontzienteki
bizitzen hasten dira, eta eszitazioarekin
batera desio erotikoa sentitzen hasiko dira,
esnatze erotiko horrek dakarren guztia-
rekin”. llusioarekin, aurkikuntzarekin eta
plazerarekin lotzen du eszitazioa Estonbak.
Kontua da lotsarik eta kulparik gabe egin
beharko liratekeela sentimendu horren jabe,
“plazerarekin lotuz”. Eta hor dago erronka.
“Naturak eman digun tresna horrek zerbait
polita baldin badu, hori plazera da. Plazer
hori norberak bere gorputzarekin sentitzea
0s0 bizipen positiboa da; norberak bere gor-
putzarekiko lotura lortzen du eta norberak
bere gorputzarekin plazera sentitzea ere
bai. Horrek autoestimua igotzea dakar eta
gorputzari halako bultzada bat, feedback

Aldaketez hitz egiteko gakoak

- Naturaltasuna: askotan badirudi se-
me-alabekin gorputzaren aldaketez eta
oro har, sexualitateaz hitz egiterakoan,
mahaiaren bueltan solemnitatez eseri
beharra dagoela. Adituen esanetan, ordea,
gauza bati horrenbesterainoko garrantzia
ematen zaionean, beldurrak azaldu dai-
tezke, eta horren ordez, modu naturalean,
mendi-buelta egiteko unea, bazkalordua,
pelikula bat... balia daitezke gaia ateratze-
ko. Berastegiren arabera, baliagarria izan
liteke gurasoak nerabe zeneko oroitzape-
nez hitz egitea, lehen pertsonan eta bere
bizipenetatik. Sexualitatearen gaia ez da
behin hitz egin eta albo batera uzteko
kontua, baizik, behin eta berriz mintzatuz

ezagutzak, jakin-minak, nahiak, informa-
zioa... partekatzekoa.

- Izena jarri: haurraren garapen osoari
begira, garrantzitsua da txikitatik haurrek
euren genitalen izenak ikastea, atal desber-
dinak ezagutzea eta nola dauden osatuta
jakitea: pitilina, barrabilak, klitoria, barruko
nahiz kanpoko ezpainak, bagina, perineoa,
uzkia... Hala euren gorputza hobeto ezagu-
tuko eta ulertuko dute.

- Galderak egin: gerta liteke sexualitateaz
seme-alabekin hizketan hastean heldua
blokeatuta gelditzea eta gauzak nola
azaldu ez jakitea. Gomendagarria da



elkarrizketa haurrak zer dakien galdetuz
hastea, hala solasaldia haren ezagutzara
eta beharretara egokitzeko, eta komunika-
zioa bakarrizketa beharrean elkarrizketa
bilakatzeko.

- Lotsa eta beldurra onartu: guraso batzuei
erreparoa ematen die haurrekin sexuali-
tateaz hitz egiteak. Kasu horietan, kome-
nigarria izan liteke lotsa edo beldur hori
azaleratzea eta umeari garbi esatea.

- Plazera: harreman osasuntsuak eraikitze-
ko, hobe da, sexologoen aburuz, sexualita-
tearekin zerikusia duen guztia plazerarekin
lotzea, arriskuekin erlazionatzea baino,

hala errazagoa izango baita sexualitatea
modu zabalean ulertzea: afektua adie-
razteko dugun modutik hasi eta norbere
buruaren zaintzara arte. Norbere burua
errekonozitzeari eta baloratzeari garrantzia
ematen diote, bakoitzak bere gorputzare-
kin ondo sentitzen eta disfrutatzen ikaste-
ko bidea delako.

- Ardura hartzea: sexualitate kontuetan
bakoitzak bere buruaren eta jardunaren
gaineko ardura hartzeari ere garrantzitsu
irizten diote adituek, bulkadak edonork
izan ditzakeelako, baina horien aurrean
zer egin erabakitzea eta erantzukizunez
jokatzea bakoitzaren egitekoa delako.



Pubertaroa

bat ematen dio: ‘zein ondo nagoen plazera
ematen didan gorputz honetan’ esatea”.
llusioa eta deskubrimendua izan beharko
lirateke nerabeek eszitazioarekin sentitu
beharko lituzketenak sexualitatea modu
osasuntsuan biziko badute, baina sarritan
kulpa eta bakardadea ere agertzen dira,
Estonbaren arabera: “Normalean ez da es-
zitazioaz hitz egiten ez etxean, ez lagunar-
tean, ez gizartean, oro har. Ondorioz, oso
bakarrik eta isolatuta bizi dute esperientzia
berri hori, kosta egiten zaie haien artean
ere partekatzea”. Bibotea atera zaiela, aho-
tsa loditu zaiela, bularrak kozkortu zaizkiela,
genitaletan ileak atera zaizkiela... hori parte-
katzen dute, baina erotikarekin lotura duten
gaiei buruz ez dute hain erraz hitz egiten.
Isiltasunak tabuak dakartza, eta baita mi-
toak ere, komunikabideetako estereotipoen
eraginez, neurri handi batean. “Norbaitek
beranduago sentitzen badu esnatze eroti-
koa gaizki sentitzen da, eta goizegi duena
ere bai”, dio Estonbak. Isiltasuna hausteko,
ohiko eszenak baliatzea gomendatzen du

sexologoak: “Ez da seme-alabekin eseri eta
eszitazioari buruz hitz egin behar, besterik
gabe. Beste modu batera landu daiteke.
Esate baterako, 6-9 urterekin etxean daude-
nean eta gorputzaren erantzunak daude-
nean izena jartzen joan gaitezke. Oroko-
rrean ez daude nerabezaroan bezain itxiak
eta hori guztia barneratzen joaten dira”.

Familia egokitzen hasteko aroa
Pubertaroan sartzearekin, familiako komu-
nikazioa bereziki zaindu behar dela diote
adituek, sexualitateaz eta emozioez hitz
egitea intimoa delako batetik, eta alda-
keta afektiboak eta sozialak ere etorriko
direlako, bestetik. Berastegiren aburuz,
gurasoek ulertu behar dute gure haurra
nerabezaroan sartzean aldatzen ari dela,
eta horrek, familian erlazionatzeko eta
etxean antolatzeko modu berri bat eska-
tuko duela. Nerabeak espazioa beharko

du alde batetik bere nortasuna eraikitzeko,
baina baita babesa ere. Beraz, gurasoei ere
egokituko zaie babesaren eta askatasu-



naren artean oreka bilatzea eta aldaketara
egokitzea. Sexologoentzat garrantzisua

da gurasoek kontuan izatea nerabezaroa
etapa soziala izango dela, familia ardatz
eta epizentro izatetik, bazterrerago mugi-
tuko baita aurrerantzean, lagunek hartuko
dutelarik erdigunea. Taldeko pertenentzia
eta onarpena funtsezkoak izango dira hasi
berri duen etapan. “Garai horretan, gaine-
ra, taldeak berebiziko garrantzia hartuko
du, bere gertukoena den gizarte taldean
onartua izateak bere identitatea sendo-
tzen lagunduko dio; horregatik, kideek

eta adiskideek aurretik izan ez duten
balioa hartuko dute”, Estonbaren hitzetan.
Prozesuan aurrera, helduen munduan leku
egin beharko du beraz gure seme-alabak,
nerabezaroaren ezaugarri nagusia helduen
gizartera iristea eta gizarteratzea baita.
Psikologiaren ikuspuntutik, hauek dira,
Estonbaren hitzetan, aztarna funtsezkoe-
nak: “Haurrak haur izateari uzten dio, hazi
egin delako eta helduen ezaugarri fisikoak
bereganatu dituelako, eta bere tokia hartu
behar du helduen munduan. Hala, helduen
antzekoa izan behar du, baina helduei aurre
egin beharko die, haien postua hartu ahal
izateko”. Nerabeak, gizartean bere tokia
aurkitzeko, heldu identitate berria bilatu
beharra du heldu izateko bide horretan,
gorputz berrira egokitzeaz gain. Estonbaren
arabera, identitate hori gurasoengandik edo
gertuko ereduetatik desberdina izango da:
“Horregatik, nolabait helduaren aurka jarri
beharra izaten du; ez pertsonaren aurka,
helduak adierazten duenaren aurka baizik”.

Galdetzen duen haurra haurtzaroa apurka-
apurka atzean uzten doan puberra bilakatuz
doa, eta uste baino lehenago nerabea izan-
go dugu ispiluaren aurrean. Neska-mutilari
ez ezik, gurasoari ere badagokio aldaketa
berrietara egokitzea, pubertaroan hasten
diren aldaketek ere gurasoengan aldaketa
emozionalak, afektiboak eta sozialak ekarri-
ko baititu.

(Garai kritikoa
arautik ateratzen
direnentzat

Bularrak kozkortu, genitalak handitu

eta zabaldu, bizarra atera...nesken

eta mutilen gorputzek bizi dituzten
aldaketak aipatu ditugu pubertaroa-

ren ezaugarri moduan, baina guraso
moduan oso kontuan izateko gaia da,
era berean, hainbat puberri neska eta
mutil kaxoi horiek hertsi eta deseroso
bilakatzen zaizkiela. Gorputza hizketan
hasten da, eta batzuen kasuan, titiak
kozkortze hori, bizarra ateratze hori...

ez da euren genero identitatearekin
batera etortzen, eta haurtzaroan modu
sutilagoan eraman dezaketen kontrae-
sana ezkutaezina egiten da pubertaro-
ko aldaketa fisikoekin. Trans pertsonek
edo ez-bitarrek pubertaroa mugarri
moduan deskribatzen dute horrexega-
tik. Izaskun Guarrotxena hezitzailearen
arabera, kontuan izan behar da generoa
eraikuntza bat dela, eta aldaketa sexua-
lak eta hormonalak ez datozela beti bat
genaroarekin, banaketa hori kulturala
baita: “Generoa eraiki egiten da”, dio, eta
pubertaroa eta gorputzaren aldaketak
garai kritikoa izaten dira genero disi-
dentzia bizi duten haur zenbaitentzat.
Halako egoeretan, Aitziber Estonbak
gurasoei “atzetik joateko” gomendatzen
die: “Ez joan aurretik. Gurasook normal-
ki oso normatiboak gara, geure beldu-
rretatik funtzionatzen baitugy, utzi lasai,
eta ez saiatu gure arauan sartzen. Iseka
egingo diotela? Eman tresnak aurrera
egin dezan, ez saiatu bere erabakia
aldatzen”.



Flkarrizketa

“Neurohezkuntzak erakutsi

zidan irakasle moduan
gauza asko alderantziz
egiten ari nintzela”

David Castrillo

Neurohezkuntzan aditua

Neurohezkuntzan eta heziketa emozionalean ardaztua dagoen Mendigoiti
eskolako zuzendaritza hartuko du aurki Castrillok, urtetan ikasketaburu izan
ostean. Neurohezkuntzan aditua da eta irakasleen prestatzailea. Hik Hasi
laborategian neurohezkuntzari buruzko formazioa emango die irakasleei.

Lehen Hezkuntzako irakasle lanetan bidean
sortu izan zaizkion kezkei eta zalantzei
erantzuteko hiru master —hezkuntza emo-
zionalean, neuropsikologian eta neurohez-
kuntzan— eta bi graduondoko egin ditu
Castrillok. Gaur egun neurohezkuntzan aditu
bihurtu da, eta Bartzelonako unibertsitatea-
rekin kolaboratzaile eta beste irakasleen for-
matzaile. Garunaren funtzionamendua eza-
gutzeak haurra eta haren ikasketa-prozesua
ulertzen laguntzen duela dio.

David, zuen ikastetxea neurohezkuntzan oi-
narritzen da, eta Ane Arribillagarekin bate-

ra, zu izan zara ardatz hori eskolako proiek-
tu pedagogikoaren erdigunean jarri duena.
Nola iritsi zinen zu zeu neurohezkuntzara?

Aisialdi mundutik eta nerabeekin lan egitetik
nentorren. Hezkuntzan hasi nintzenenean,
lehenengo urtean, gehienen kasuan bezala,
bizirik irautea izan nuen helburua, eta biga-
rren urtean neure buruari galdera asko egi-
ten hasi nintzen: zergatik ikasten dute ume
batzuek besteek baino azkarrago irakur-
tzen? Zein dira estrategia onenak? Zergatik
erabiltzen ditut estrategia hauek eta ez bes-
te batzuk? Galdera asko nituen, eta formazio
bila hasi nintzen behar horiei erantzuteko.



Horrela egin nuen neurozientziarekin eta
adimen emozionalarekin topo.

Zein erantzun aurkitu zenituen?

Oinarrietara eraman ninduen neurozientziak:
adibidez, garuneko zein atalek hartzen dute
parte irakurketa prozesuan? Noiz daude ho-
riek garatuak? Noiz egon daiteke ume bat
irakurketa prozesuan murgiltzeko prest?
Konturatzen zara ez dela adin zehatz bat,
leiho baten modukoa baizik. Biologia pixka
bat ezagutuz gauzak ulertzen hasten zara,
adibidez, irakurketa prozesurako beharrez-
koa dela garunean dekodifikazio fonologi-
koaz arduratzen den eremuaren garapena,
eta hori garuneko mapeoekin argi ikusten
da. Zientziak eta teknologiak garunaren ma-
peoak egiteko aurrerapena ekarri dute, eta
horrek hezkuntzan garrantzia duten erantzu-

nak ekarri ditu. Neurohezkuntza oso dizipli-
na interesgarria da, zeren metodo zientifikoa
da oinarria eta ebidentzietan oinarritzen da,
ez usteetan eta iritzietan.

Definizio bat emate aldera, garunaren fun-
tzionamenduan egin diren aurrerapenetan
oinarritutako hezkuntza estrategiak dira
neurohezkuntza. Irakasteko modua alda-
razi beharko genukeela esaten digun zein
aurkikuntza nabarmenduko zenuke?

Niretzat neurohezkuntza bada garunak nola
funtzionatzen duen ulertzea, baina horren
aurretik esango nuke neurohezkuntza ebi-
dentzietan oinarritutako heziketa eredua
dela. Begirada aldarazi zidaten aurkikuntza
garrantzitsuenak honako hauek izan ziren:
emozioen garrantzia, lehendabizi: ulertzea
informazioa nola sartzen den gorputzetik

hazi hezi
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“Neurozientziak erakusten
digu emozio intentsuek
memoriari laguntzen diotela,
beraz, beldurren bidez ere hezi
dezakegu, baina, zer
preziotan? Gerora zer-nolako
pertsona mota sortzen ari
naiz? Hori nahi al dut? Hori
ideologia da”

“Ikerlariak ikusten ari dira,
gaur egun, 15-25 urte
bitarteko belaunaldiak oso
ikuspegi indibidualistarekin
ari direla hezten. Hori da sortu
nahi dugun gizarte mota? Nian
eta Guan pentsatuz hezi behar
dugu”

gure nerbio sistemara, nola prozesatzen
duen garunak; den-dena emozio zonaldee-
tatik pasatzen da lehenengo. Francisco
Moralen esaldi hau oso garrantzitsua irudi-
tzen zait: “Maite den hori soilik ikas daiteke”.
Garunak beti zentzua eta esanahia bilatzen
ditu. Zerbaitek ez badauka zentzurik edo
esanahirik niretzat, agian azterketa gainditu-
ko dut, baina gero ikasitako hori ez dut me-
morietan gordeko. lkasketarako emozioak
eta jolasa 0so garrantzitsuak direla erakus-
ten du neurohezkuntzak; jolasa oso tresna
indartsua da ikastera eta jakin-minetara
eramaten gaituelako, eta funtzio exekutibo
guztiak garatzen laguntzen du.

Adibide bat jar zenezake jolasak funtzio
exekutiboak garatzen nola laguntzen duen
azaltzeko?

Zapiaren jolasean, adibidez, funtzio exeku-
tiboak erabiltzen ditugu. Batetik, jolasaren
arauak ezagutu eta gogoratu behar ditugu.
Lanerako memoria aktibatua izan behar
dugu eta kontrol inhibitorioa izan behar
dugu, gure zenbakia ateratzen ez bada, gure
tokian gelditu behar garelako. Hiru funtzio
exekutibo nagusi daude: lanerako memoria,
kontrol inhibitorioa eta malgutasun kogniti-
boa, hau da, estrategien aldaketa, gauza bat
ez denean ongi atera, estrategia aldatzen
duguy, jolasean etengabe aldatzen dugu es-
trategiaz, harrapaketan, ezkutaketan...

Emozioak aipatu dituzu. Heziketa emozio-
nala oso modan egon da, baina leku as-
kotan ez dira oraindik emozioak ikasketa
prozesuan kontuan edukitzen. Zer lotura
daukate emozioek ikasketarekin?

Izena behintzat bai, o0so modan egon da.
Daniel Golemanek modan jarri zuen. lkas-
ketan garrantzia handia dute emozioek.
70eko hamarkadan jada esperimentuen
bidez erakutsi zuten emozioek zer-nolako
garrantzia duten ikasketetan: seguru senti-
tu behar naiz ikasteko. Ingurunearekiko eta
gertatzen diren gauzekiko jakin-mina izate-
ko edo esploratzera joateko ausardia izate-



ko, seguru sentitu behar naiz. Segurtasuna
0SO0 emozio garrantzitsua da, horregatik
garrantzitsua da eskoletan klima emozional
positiboak sortzea. Haurrak ezin du beldurra
izan eskolan. Eskola babestua sentituko den
lekua izan behar da ikaslearentzat, laguntza
emango dion lekua, ongizatea sentitu behar
du ikasleak. Gure umeak handitzen direnean
pertsona autonomoak, erronkei euren kabuz
aurre egiteko ausardia izango dutenak izan
daitezen nahi badugu, segurtasuna bermatu
behar dugu gaur eskolan.

Neurozientziak erakusten digu emozio in-
tentsuek memoriari laguntzen diotela, beraz,
beldurren bidez ere hezi dezakegu, baina,
zer preziotan? Gerora zer-nolako pertsona
mota sortzen ari naiz? Hori nahi al dut? Hori
ideologia da. Nik neurozientzia erabil deza-
ket edozein pertsona mota sortzeko, mun-
duko hiltzailerik onena sortzeko ere erabil
dezaket neurozientzia. Kontua da, hezitzaile
moduan, gure ikasleak hogei urte barru no-

lakoak izan daitezen nahi dugun; zer-nolako
balio eta gaitasun mota nahi ditugun, auto-
nomoa izatea, errespetuzko jokaerak izango
dituena, ontasuna adierazten duena, errukia
duena, laguntzeko prest dagoena, ausardia
duena...

Ikerlariak ikusten ari dira, gaur egun, 15-25
urte bitarteko belaunaldiak oso ikuspegi in-
dibidualistarekin ari direla hezten. Hori da
sortu nahi dugun gizarte mota? Nian eta
Guan pentsatuz hezi behar dugu.

Neurozientziaren beste printzipio garrantzi-
tsu bat plastizitatearen indarra da, garuna
plastikoa da.

Hortik nik ateratzen dudan hausnarketa da
beti daudela ikasteko aukerak. Horrek eti-
ketak kentzea, edo hobe esan, ez jartzera
garamatza: haur hau alferra da, mugitua da,
isila da, hiztunegia da, lotsatia da, irekiegia
da... Ez dakit zein estandar bilatzen dugun,
baina haurrak etengabe etiketatzen ditugy,
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eta plastitizateak esaten digu beti daudela
ikasteko eta hobetzeko aukerak. Transmititu
behar duguna da, “lasai, zuk nahi baduzu eta
konpromisoa hartzen baduzu, hobetu deza-
kezu". Hori aurkikuntza garrantzitsua izan
zen niretzat. Hortik datoz gero hazkunde
pentsaera eta sinesmen faktoreak.

Emozioen garrantzia, plastizitatea eta arre-
ta- eta memoria-sistemak ulertu nituenean,
neurozientziarekin ohartu nintzen irakasle
moduan egiten ari nintzen gauza asko alde-
rantziz egiten nituela... etengabe arreta eska-
tzen ari nintzen, “Erne! entzun! ez hitz egin”,
eta arreta ezin da eskatu, arreta irabazi egin
behar da. Horrek krisi pertsonala eragin zi-
dan. Ongi dago.

Hazkunde pentsaera eta sinesmen fakto-
reak aipatu dituzu, garunaren plastizitatea-
rekin lotuta. Zeri egiten diozu erreferentzia?
Plastizitatetik etortzen den beste hausnarke-
ta garrantzitsu bat, bai irakasleoi begira eta
baita etxera begira ere, sinesmen pentsaerak
dira: jaso ditugun mezuen arabera, hazkun-
de pentsaera dugu ala ez. Familia moduan
berrikus dezakegu zer-nolako goraipamenak
eta feedbackak eskaintzen dizkiegun gure
seme-alabei. Haurraren hazkunde pentsaera
garatzeko, garrantzitsua da helduaren begi-
rada; funtsezkoa da nola begiratzen diogun
haurrari, zer konfiantza erakusten diogun,
“lortu duzu, ikusi dut ahalegin handia egin
duzula”. Pentsamendu hori garatu duten
pertsonek erronkei aurre egiten diete, agian
laguntza eskatuko dute, edo gaizki egindako
akats hori ikasteko aukera moduan baliatu-
ko dute... Egin ditugun akatsen aurrean jaso
dugun feedbabckaran arabera, garuna modu
desberdinetan aktibatzen da.

Garuna diogunean, azken batean pertsonaz
ari gara, garun guztiak desberdinak direla
diogunean, pertsona guztiok desberdinak
garela esaten dugu. Guraso moduan, nola
jakin gure seme-alabek nola ikasten duten
egokiago? Garrantzitsua al da hori jakitea?

Horrela da, oso demostratua dago, normal-
tasuna ezberdintasuna dela. Norma anor-
maltasuna da. Denok desberdinak gara, hori
premisa bat da dagoeneko eta neurodiber-
tsitatearen kontzeptua oso onartua dago
jada. Desberdintasunak zentzu askotan dau-
de: erritmo aldetik, interes aldetik... Horrek
esan nahi du seme-alabei eta ikasleei dene-
tarik eman behar zaiela: gauzak adierazteko
modu ugari, informaziora iristeko modu uga-
ri, eta bakoitzak aukera dezala. Seme-alaben
gustuei eta interesei kasu egitea garrantzi-
tsua da; eraikuntzak egitea asko gustatzen
baldin bazaio, adibidez, eskain diezazkiogun
proposamenak eta materialak, eta anima
dezagun esperimentatzera, jakin- min horiek
identifikatzea eta horietatik joatea izango li-
tzateke erronka. Alderantziz, askotan fokua
gure haurraren interes pertsonaletan jarri
ordez, zailtasunetan jartzen dugu, eta nor-
mala da, kezkatu egiten gaituelako. Goazen
saiatzera interesa duen gai horretatik interes
gutxiago duen beste eremu batera iristen.

Ikasleekin bezala, seme-alabekin helburuak
argi izan behar ditugu: helburua zein da gain-
ditzea ala ikastea? Ikasketetan garrantzitsua
da gaiarekiko atxikimendu positiboa eraiki-
tzea. Izan ere, batzuetan atxikimendu nega-
tiboak sortzen ditugu, beldurraren bidez ere
ikasten baitugu, esan dugun moduan, emo-
zio intentsoek memoriari laguntzen baitiote:
“Ikasten dut ez gainditzeko beldurra dudala-
ko’. Beldurraren estrategia efektiboa da epe
motzean, ikastera behartzen zaitu. Baina
behartzen bagaituzte, azkenean atxikimen-
du negatiboa garatzen dugu, hau da, heldua
ez dagoenean, haurrak ez du egiten. Gure
helburua da haurrak prestatzea gu ez gaude-
nean haien kabuz jarraitzeko, adibidez, gu ez
gaudenean ere haurrek irakurtzen jarraitzea
nahi dugu eta horretarako atxikimendu posi-
tiboa garatzea garrantzitsua da.

Askotan haurrekin erabiltzen ditugun es-
trategiak ez dira mesedegarriak. Etxerako
lanak, adibidez, Lehen Hezkuntzan ez dira



onuragarriak, ikerketa guztiek diote LHn
etxerako lanekin haurrek ez dutela gehiago
ikasten. Eta, gainera, beste behar batzuk
daude: lehenengo 11 urteetan haurrak egu-
nero 2, 3, 4 orduz jolastu behar dira egunero,
euren gorputzaren oreka mantentzeko. Biga-
rren Hezkuntzan, etxerako lan batzuk bidal-
tzea mesedegarri izan daitekeela ikusi da,
bi ordu astean nahikoa litzateke; hortik gora
ikasketen kurba beheraka joaten da.

Jolasa, haur bakoitzaren jakin-mina... ai-
patu dituzu. Horiek kontuan izaten dituzten
metodologia aktiboen eta berritzaileen au-
rrean, guraso askok mesfidantza azaltzen
dute: “Gure haurrek ondo ikasiko al dute?”

Hamarkada asko daramatzagu eredu ber-
dinean eta emaitzak ez dira onak, ez gara
ohartzen funtzionatzen ez duena eredu tra-
dizional hori bera dela. Beti zalantzan jartzen
da desberdina dena. Garunak ikasteko zer
behar duen ikusi behar dugu, eta lehendabi-
ziko gauza ongi sentitzea da, haur batek ongi
sentitu behar du ikasteko. Ez bagaude ondo,
ez dugu ikasten. Kontu izan, fokua ikastean
jartzen dut, ez gainditzean. Gainditzeko, ez

“Familia moduan berrikus
dezakegu zer-nolako
goraipamenak eta feedbackak
eskaintzen dizkiegun gure
seme-alabei. Haurraren
hazkunde pentsaera
garatzeko, garrantzitsua da
helduaren begirada”
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dut zertan ongi egon. lkasketa zerbait poli-
ki egin behar da, su bajuan egin beharreko
prozesua da, garunak 22 urte inguru behar
ditu hedatzeko eta konexio guztiak sortzeko;
lasaitasunez hartu beharreko prozesua da.

Zuen ikastetxea, Iruiiean kokatua, publikoa
eta euskalduna, eredu da neurohezkuntzan
eta heziketa emozionalean. Nola lortu du-
zue?

Ezer ez da ezinezko. Kontua da, zer nahi
dut, eta zer emango dut horren alde? Siste-
ma 0so gaizki dago, bai, baina nor da siste-
ma? Sistema pertsonok osatzen dugu eta
bakoitzak neurtu behar du bere aktuazio
esparrua zein den. Gauzak gaizki daudela
esaten dugu eta besteek egoera aldatu zain
gelditzen gara. Lehendabizi onartu behar da
transformazio guztiak barrutik kanpora ger-
tatzen direla, lehenengo ni; ez diot eskatuko
sistemari aldatzeko, ni ez banago aldatzeko
prest. Lehenengo gauza nahi izatea da, eta
ondoren asko ikasi behar da, irakurri, forma-
kuntzak egin eta asko ikasi. Eta umeei begi-

ratzea. Transformazio batean, non jarri nahi
dugu fokua? Eskolak, oro har, irakasleentza-
ko daude antolatuak, baina fokua irakaskun-
tzan jarri ordez, ikaskuntza prozesuan jarri
beharko genuke. Irakasleoi ez digute ordain-
tzen gauzak irakasteko, gure ikasleek ikas
dezaten ordaintzen digute. Hori da erronka.

Munduko lanik exijenteena daukagu, nire
ustez, zailena, baina garrantzitsuena. Gizar-
teak eraldatzeko aukera daukagu eta erron-
ka asko ditugu. Osasun mentaleko krisi bat
bizi dugu, azken urteetan asko igo dira 15-
29 urte bitarteko gazteen antsietate, estres,
buruaz beste egiten dutenen kasuak... eta
hori kontuan izan behar dugu eskoletan, eta
datu horiek ikusita, indar handiagoa eskaini
behar diegu programa sozio-emozionalei.
Matematikatik pixka bat kentzea programa
sozio-emozionalak lantzeko, ez da galtzea,
irabaztea da. Kohesioa, atxikimendua... hori
guztia landu behar dugu.

Guraso moduan neurohezkuntzaren zein
ekarpen ezagutu beharko genuke?

Babes faktoreak ezagutzea garrantzitsua
iruditzen zait. Heltze prozesuan, garuna ga-
ratzen ari den neurrian, etxean zer egin de-
zakegu? Ohitura izan naturarekin harremana
izateko, 0s0-0s0-0s0 ona da garunarentzat.
Ingurune naturaletan bizi diren haurrek, hiri
handietan bizi diren haurren aldean, askoz
sare neuronal aberatsagoak dituzte natura-
rekin harremanak izan dituztelako. Babes
faktorea da elikadura ongi zaintzea eta kiro-
la egiteko ohitura izatea. Baita etxean irakur-
tzeko ohitura izatea ere. Lo ohiturak zaindu,
saihestu pantailak ohera joan aurretik, saiatu
beti errutinak ordu berdinetan egiten; ez afal-
du asko... gauza horiek laguntzen dute. Eta
baita seme-alabekin komunikazio estilo ire-
kiak edukitzeak ere. Gaur eskolan asko ikasi
al duzu? Ondo portatu al zara? Lagunekin
egon al zara? Bai/ez galdera horien aldean,
galdera irekiak egitea oso garrantzitsua da,
oso demostratua dago horrek asko lagun-
tzen diela, adibidez, hizkuntza garatzen.



astcez
aste,
urtez
urte

Haurdunaldia
Habia prestatzen

Lehen urteak
Harremana, haurraren garapenaren ardatz

Urte gozoak
Hain handi... eta pixoihalarekin!

Nerabezaroa
Dolua nerabezaroan



Aatez aste, urtez urte

Haurdunaldia

Habia prestatzen

Haurdunaldiko azken hiruhilekoan ohikoa izaten da haurraren etorrerarako
gauzak prestatzen hastea eta etxea egokitzea. Joxe Ramon Mauduit

psikoterapeutak merkatuko gailuen aurretik haurraren benetako
beharrak ezartzea gomendatzen du; gauzak jarri ordez, kentzea.

modukoa da: “Dena prest izan behar

dut haurraren etorrerarako!” eta tripa
handiko emakumea haurraren logela pres-
tatzen hasten da, etxea garbitzen, edota
pintatzen. Haurdunaldiaren azken etapan
gertatzen da eta badu izena: Habiaren sin-
dromea da. Aurki etorriko den haurrari lekua
egin nahi dio amak etxean, eta datorkion
aldaketari aurre hartu nahian, garbiketan,
pintaketan edota erosketan hasten da. Gai-
nera, merkatua sindrome horri erantzuteko
prest dago, benetako beharretatik harago,
merkatuak mobiliario eta dekorazio premia
handiak sortzen ditu gurasoen sindrome
hori baliatuz.

B at-batean sortzen den estres baten

“Erosi, jarri, apaindu...-ren ordez, Joxe
Ramon Maudauit psikologo eta psikotera-
petuak habia prestatzeko garaian jarri beha-
rrean kendu egin behar dela dio, materialki
hitz eginaz. Ados dago etxea “prestatu”
egin behar dela haurraren etorrerarako,

baina ez merkatuaren zentzuan, apaindurei
eta gailuei dagokienez, haur jaioberriaren
benetako beharrei erantzuteko baizik. Etxea
“prestatzeko” garaian, beraz, piskoterapeu-
taren aburuz etxearen egiturak eta disei-
nuak umearen mugimendua, konfiantza eta
autoestimua garatzen lagundu dezan pen-
tsatu behar ditugu. “Kontzeptu kontua da:
detaile gutxi batzurekin haurraren mugi-
mendua mugatu egiten dugu edo bultzatu”.
Mauduiten arabera, haurraren mugimendua
errespetatzeak, hezte-prozesua errespeta-
tzea esan nahi du, bere zentzu zabalean:
“Hazten ari den gorputzak mugimendua
behar du. Haurra bere gorputza eta gorputz
horren gaitasunak esploratzen hasten da
oso txikitatik. Horretarako gorputz horrek
ezinbestekoa du mugitzea”.

Haur jaioberriaren etorrerarako baino
gehiago, hasiera batean, etxea guraso be-
rrientzako “prestatu” behar dela dio Mau-
duitek, “ama bera da etxea eroso aurkitu



behar duena”. Izan ere, hasierako hilabe-
teetan haurra ez da gehiegi mugituko eta
gurasoen besoak izango dira gehienetan
bere habia. Gero, mugitzen hasiko denean,
kanpoko espazioak haurraren barruko
beharrari erantzun behar diola dio Maudui-
tek: “Barruak eskatu egiten dio mugitze-
ko, baina, kanpokoak konfiantza eskaini
behar dio, ez dezala minik hartu. Mugitu
ahal izateko baldintzak eduki behar ditu
haurrak etxean”. Lurra egokitu behar da,
Mauduiten arabera, etxeko zorua. Izan

ere, mugitzen hasten denetik, lurrarekiko
kontaktuan dago haurra. Espazio oso ga-
rrantzitsua izango da lurra berarentzat, lau
hankatan dabilela gaitasun motorea gara-
tzen ari baita. Gero, salto egitea eta lurrera
erortzea gustatzen zaio haurrari, baina
horretarako minik hartuko ez duen lekua
behar du. Zorua, ordea, gogorra eta hotza
izan liteke, egurrezkoa edo baldosazkoa
baita; arazo hori lastaira batzurekin konpon
liteke, adibidez. Lurrean eroso sentitzen
bada, haurrak uzten zaion espazio zabal
guztian zehar esploratuko du, bere kabuz.
Gurasoei ere lurrean egoteko gomendioa
egiten die Mauduitek: “Etxera etorri eta
lurrean etzan, zure gorputzari kasu egin,
luzaketak egin eta arnasa sakon hartu.

Kanpoko gora-beherak utzi eta etxeko
giroan sartzeko modua da”.

Lehenengo, egongela eta sukaldea
Etxeko eremuei dagokienez, haur txi-

kiaren beharrei erantzuteko, haren gela
baino gehiago, etxeko beste eremu batzuk
“prestatzea” gomendatzen du psikologoak,
hala nola, egongela edo sukaldea, haurrak
helduak dabiltzan lekuan ibili nahiko baitu.
Eremu horiek biak, ordea, ez dira normalki
haurraren mugimendurako eta “esplorazio
senerako” egokituak egoten, eta izatekotan
hori “prestatzeko eta aurreikusteko” gomen-
datzen du psikoterapeutak. Izan ere, hau-
rrari erakargarriak irudituko zaizkio helduek
erabiltzen dituzten gauzak. Bi gomendio
ematen ditu Mauduitek: haurrak erabiltzeko
modukoak diren gauzak, erabiltzen utzi;
erabiltzeko modukoak ez direnak, bere
begi-bistatik kendu. “Adibidez, liburuak ukitu
eta esploratu nahi izaten dituzte haurrek,
eta ‘ezetz’ eta ‘ezetz’ esaten badiegu, ez
dute bakerik izango. Liburu bat ukitu dezan
eta esplora dezan uztea ideia ona izaten

da, behin esploratu, bota edo dena delakoa
egin duenean, ez du normalean berriro
beharko”’. Argitxoak eta botoiak dituzten
gailuen kasuan, edo arriskutsuak, apurtzeko
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Adtez adte, urtez urte

modukoak edo baliotsuak diren kasuetan
eta helduak haurrek erabiltzea edo ukitzea
nahi ez badu, debekatzea baino egokiago
litzateke haurraren begi-bistatik kentzea:
“Mugimenduak eta deskubritzeko nahiak
eskura dituen gailu guztiak ukitzera era-
mango dute haurra, eta espazioa haurra-
rentzat egokitzeak, gurasoen eta haurraren
arteko tentsio-une horiek saihesten lagun
dezake”.

Haurraren logelari dagokionez, haurraren
etorrerari loturiko ilusioa gorpuzten da asko-
tan berau prestatzen hasten garenean. Hori
jakinik, logela merkatuaren arauek gidatuta
prestatu ordez, haurraren beharren arabera
diseinatzea aholkatzen du psikoterapeutak.
Izan ere, haurra jaio aurretik prestatzen

da normalki bere gela, helduen gustuen
arabera. Mauduiten hitzetan, haurrak etxean
mugitzeko eta adierazteko nahikoa espazio
baldin badauka —egongelan, adibidez—,
logela ez du hainbeste beharko mugitze-

ko edo ibiltzeko, “izatekotan ere”, logela

lo egiteko, gauzak gordetzeko eta bere
intimitatea edukitzeko beharko du haurrak.
Oheari dagokionez, arriskuak saihestea eta
autonomia eskaintzea lehenetsi beharko

lituzke haurra bere gelan lo egiten hasten
denean, horretarako, ohea lurretik ahalik eta
baxuen jartzeak lagunduko luke.

Logela, era berean, haurraren gauzak gorde-
tzeko lekua izango da. Haurra “nireanireani-
rea” hasten den etapa horretan bere gauzak
eskura izatea garrantzitsua da psikotera-
peutaren arabera, “seguritatea ematen dio-
ten gauzak behar ditu gelan garai horretan”,
dio Mauduitek. Horrez gain, bere gauzen
kokapena lantzen hastea inportantea da,
eta bere gauzen antolaketan eta jasotzean
haurrak parte hartzea.

Alabaina, haur txikia datorrenerako, kasu
askotan beste haur bat edo bi badaude
dagoeneko etxean, eta baita haur txikiarena
izango den gelan ere. Haurride nagusia-
rentzat espazio emozionalaz gain espazio
fisikoa urra lezake beraz, haur txikiak,
ezaugarri hori zaintzea eta kontuan izatea
gomendatzen du Mauduitek, eta egoerari
buelta ematea, hau da, nagusia inplikatzea
txkiena gelan inkoporatzen, bera ez dadin
baztertua sentitu: “Neba-arreba nagusiaren
espazioa erabat ez inbaditzea inportantea
da txikiena iristean”.
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Lehen urteak

Harremana, haurraren
garapenaren ardatz

Jaiotzean, ikuspegi biologikotik gizakiaren kumea hutsala da beste animalia-
kumeekin alderatuta. Baina giza harremanari esker, askoz gehiago garatzen da

haurra beste animalien aldean, psikikoki batez ere. 0-6 etapako garapenaren
giltzarria helduarekiko harremana da, Xabier Tapia psikologoaren arabera.

bizitzan funtsezkoa dela erakutsi

digu Psikologiak, eta azken urteetan
asko errepikatu den esaldia da hori. Haurrak
ikaragarrizko eboluzioa egiten du etapa
horretan, begi-bistakoa da garapen fisi-
koa, baina garapen kognitiboa eta soziala
ere ikaragarriak dira. Eskainiko dizkiogun
materialen, jostailuen, gailuen eta abarren
gainetik harremana da garapen horren
ardatz nagusia, helduarekiko harreman
sanoak lagunduko dio haurrari 0-6 etapan
bizitza osorako zutabe izango dituen oina-
rriak sendotzen, Xabier Tapia psikologoaren
arabera: “Jaiotzen den unetik, naturak giza-
ki kumea harremanak izatera derrigortzen
du. Garapen psikologikorako ezinbesteko
baldintza izateaz gainera, orain badakigu
garuna aberasteko modurik eraginkorrena
dela giza harremana”.

I ehen haurtzaroa pertsona baten

Haurrak bere lehen harremanak kontaktu

bidez eraikitzen ditu. “Lehen harreman hori
gorputzezkoa, haragizkoa, usainezkoa,
ukimenezkoa... da. Umearen beharrak ase-
tzerakoan errealitateak berak behartzen
gaitu oso gertuko harremanak izatera”,
zehaztu du Tapiak. Lehen harreman hori
amarekin eraikitzen du, gurasoekin, eta
ondoren erreferentziazko beste helduekin,
nahiz neba-arrebekin. Tapiaren iritziz, lehen
harreman horiek “ahalik eta intentsuenak,
ahalik eta jarraikortasun handienekoak eta
aldaketa gehiegi gabekoak” izan behar dute,
bai familia barruan eta baita haur-eskoletan
ere. “Gehiegizko aldaketek zaildu egiten
dute umearen antolamendu afektiboa eta
kognitiboa. Gauzak errepikatzen direnean,
aldiz, umeak seguruago sentitzen dira”.

Segurtasun hori funtsezkoa du haurrak,
bereziki 0-3 etapan. Pertsonaren garape-
nerako eta ongizaterako haurtzaro osoak
garrantzia duela aitorturik, 0-6aren barruan,



0-3 eta 3-6 bereizten ditu Tapiak. 0-3ari
dagokionez, bi arrazoi nagusi aipatzen ditu
adin-tarte horren garrantzia azaltzeko: bata,
biologikoa eta bestea, psikologikoa: “Ikus-
pegi biologikotik gizakiaren kumea hutsala
da beste animalia-kumeekin alderatuta eta
ez da gauza bere kasa bizirauteko. Horrek,
bere garuna heldugabea dela eta giza
kumea bere kabuz aurrera egiteko gauza
ez dela adierazteaz gainera, beste gizaki
batzuen guztiz mende dagoela erakusten
digu. Baina paradoxa zein da? Hasieran
hain hutsala izanik, gero, giza harremanari
esker ziurrenik, beste kumeen aldean, askoz
gehiago garatzen dela, psikikoki batez ere.
Lege biologikoek beraz, haren eta beste
gizaki baten arteko harremanera behartzen
dute ezinbestean giza kumea; heldugabe-
tasun eta mendekotasun erradikal horien
ondorioa harremana da. Hortaz, harremana
bihurtzen da haurraren garapenaren ardatz
nagusi”.

3 urtetik aurrera, nortasunari dagokionez,
ume sendoagoa daukagu. Mugimendu
aldetik ere aurreratuagoa da, Ni-a nahikoa
tinkotuta du, hizkuntza ere garatu samarra,
eta abar. Adin-tarte horretan bestelako
harremanetarako grina pizten zaio haurrari,
giza pasioak puri-purian ditu: maitasuna,
gorrotoa, amorrua, zeloak, sexua, gorputza,
agresibitatea, bazterketa sentimenduak...
Pasioz beteriko urteak dira. Beraz, sozia-
lizazioa, eta batez ere jakin-mina lirateke
3-6 adin-tarteko gako nagusiak, Tapiaren
arabera.

Harremanak, gutxienez bi alde ditu: haurraz
gain, heldua dago. Tapiak dio helduak
kontziente izan behar duela haurrarekiko
harremanak sortuko dizkion emozioez:
“Oso kontuan izan behar dugu haurra

gure barne muinetako zirrara emoziona-
len piztaile bikaina dela. Badakigu haur
baten negarrak noraino hunki gaitzakeen
eta horri ezin diogu muzin egin: haurrek
guregan ikaragarrizko eragin emozionala
daukate”. Bi emozio nagusi nabarmentzen
ditu: “Batetik, maitasuna. Haur txikiak, as-
kotan, musukatu eta besarkatu egiten dira,
hozkatxoak eman, usaindy, estutu... Baina,
bestetik, bada sentimentu guztiz kontrajarri
bat ere; amorru biziaz ari naiz. Sentipen bio-
lentoak ere izaten dira: umeen lo arazoen-
gatik gau osoan esna egon ondoren lanera
joan behar denean, eta gau bat eta beste
bat eta beste bat...". Horrelako eta antzeko
uneetan sortzen diren sentipen bortitzak ere
kontuan hartu eta humanizatu egin behar
direla dio: “Sentimendu horien guztien
gaineko kontzientzia hartu behar dugu,
gainontzean norberaren bulkada emoziona-
len arabera jokatzeko arriskua dugu eta ez
umearen beharrak kontuan hartuta. Beraz,
adin-tarte horretako beharrei erantzungo
bazaie, umearekiko distantziaren kudeaketa
eta sentimendu kontrajarrien kudeaketa
ezinbesteko baldintza direla uste dut”.
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Urte gozoak

Hain handi...

eta pixoihalarekin!

6 urtetik aurrerako mutilen % 15k inguruk eta nesken % 8 inguruk pixa egiten
dute gauez lo daudela. Enuresia deitzen zaio. Garapen normala da eta bestelako

eritasunik ez dagoela ziurtatuta, haurrak bizimodu normala egin dezan laguntzea
garrantzitsua da Gontzal Martinez de la Hidalga pediatraren arabera.

ardela uztea, esfinterrak kontrola-
P tzea, ez da ikasten den zerbait, gara-

tzen den gaitasun bat baizik”, Judith
Kelemen Budapesteko Loczy institutuko
hezitzailearen hitzak dira, Emmi Pikler
pediatra hungariarrren kide eta ikaslearen
hitzak. “Konfiantza eta pazientzia” antzeko
dosietan eskatu zituen Piklerrek pardela
uzteko prozesuaren aurrean. Pardela uztea
haurraren prozesua da, ez da helduaren
kontua. Esfinterren kontrola haurraren bizi
prozesuarekin armonian garatu nahi bada,
haurra izango da pardela utziko duena
eta ez da heldua izango kenduko diona.
Haurrak esfinterrak kontrolatzeko gaitasuna
bereganatu duenean eta “entrenamenturik
gabe” egin behar dela dio. Hainbat aldiz
kasu eman dugu Hazi Hezi aldizkarian
presak eta presioek, —eskolan hasteak edo
3 urteko gelan hasteak edo gelako beste
guztiek utzia izateak...— pardela kentzeko
presioa eragin arren, haurra izan behar dela
pardela uzteko gogoa eta gaitasuna eraku-

tsi behar dituena. Pardela uzteko unea hau-
rraren garapenean zeinen garrantzitsua den
erakusten dute Kelemenen hitzek: “Haurra-
ren garapen-prozesuan urrats garrantzitsua
da esfinterrak kontrolatzea, baina ez da
urrats erraza. Aski erosoa zaion egoera bat
baztertu eta komun ezezagunetan, jolasa
gelditurik, irakasleari laguntza eskatuta, txi-
za edo kaka egiteko determinazioa hartzen
du pardela uzten hasten den haurrak; eta
gaitasuna ere garatu behar du esfinterrak
kontrolatu ahal izateko: 'Hara! Txizagurea
daukat!, eutsi egin behar diot, jolasa utzi eta
irakasleari esan behar diot komunera lagun
nazan”.

Baina zer gertatzen da gauez, haurra lo
dagoenean? “Haral Txizagurea daukat!,
eutsi egin behar diot” hortaz jabetzeko
aukerarik ez daukanean... Ohikoa eta nor-
mala da haur batzuek egunez pardela utzia
izanagatik —aspaldi, kasu askotan—, gauez
pixaren kontrolik eskuratu ez izana. Gontzal



Martinez de la Hidalga pediatrak azaldu
digunez, “5 urtetik aurrera gauean pixaren
kontrolik ez badago enuresia esaten zaio,
ez baldin badago hori justifikatzeko gai-
xotasunik”. Ohikoa dela dio: “Mutiletan sa-
rriago agertzen da, nesketan baino bi aldiz
gehiago. Batzuetan nerabezaroan ere iraun
dezake”. Jaraunspen kasuak gertatzen dira,
gurasoek enuresia izan badute, ohikoagoa
da seme-alabek ere hala izatea, eta kasu
askotan familiako hainbat kiderengan
agertzen da. Pediatraren arabera, gaur egun
oraindik ez da enuresiaren arrazoia zehatz-
mehatz ezagutzen: “Badirudi esfinterren
nerbio-kontrola beranduago garatzen dela
eta lo sakonagoa izaten dute gehienetan”.
Osasungintzan enuresia primarioa eta
sekundarioa bereizten dira; lehenak aurretik
ere kontrolik egon ez diren kasuei egiten
die erreferentzia eta enuresi sekundarioak,
berriz, aurreko 6 hilabetetan edo urtebetean
kontrolatu izan denean eta kontrola galdu
izanari egiten dio erreferentzia.

6-8-10 urterekin, Lehen Hezkuntzan hasita
eta gauza askotarako “oso handi” ikusten
dugun haurrari gauean pixoihala jartzea
arraro egiten zaie guraso askori, bereziki
haurrak urteak daramatzanean egunez
pardelik gabe. Horren aurrean lasaitzeko
mezua ematen du pediatrak: “Lehenik eta
behin, hainbat alderdi argi izan behar dira:
enuresia nahi gabekoa da, ez da larria eta
denbora pasa ahala konpontzen da, nor-
malean, haurraren garapenaren ezaugarri
normala izaten da”.

Beraz, horrelakoetan zer egin? Eguneko
pardela uzteko prozesuan bezalaxe, pazien-
tzia eta konfiantza gomendatu behar zaie
gurasoei. “Haurrak ez sufritzea da kontua,
psikologikoki gainerako haurrak bezala
garatzea, familiaren dinamika ez desoreka-
tzea eta nahasmendu handirik ez eragitea”.
Horregatik, enuresia duten haurrek “bizitza
normala” egin behar dutela dio De la Hidal-
gak: “Lagunen etxeetara, kanpamenduetara,
senideen etxeetara... joan behar dute”.
Horretarako kulero edo galtzontzillo itxura
duten pixoihalak daude, “dena naturalagoa
izan dadin”.

Bestelako gaixotasunik ez dagoen ka-
suetan, enuresiaren tratamendua, batez
ere, arrazoi sozialengatik proposatzen

dela argitu du pediatrak, oheak bustitzeak
dakartzan arazoengatik. Kasurako, badira
portaera-teknikak, edo teknika konduktua-
lak, merkatuan gailu ugari daude, mikzioren
hasieran pizten dira alarmak esate batera-
ko. Badaude pixaren ihesa eragozten duten
medikazioak eta tratamenduak 7 urtetik
aurrera egin daitezkeela dio pediatrak. Beti
ere, gomendio orokorra arratsaldean eta
iluntzean likidoak modu burutsuan kontro-
latzea izango litzateke, eta kasuan kasu,
pediatrarekin kontsultatzea, eta ostera ere:
“pazientzia eta konfiantza”.
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Nerabezaroa

Dolua nerabezaroan

Nerabezaroaren ezaugarri berezia da emozioak intentsitate handiz bizitzea. Nola
bizi dute, bada, nerabeek maite duten pertsona baten heriotza? Ane Izagirre

doluan aditua den psikologoak dio nerabeck helduek bezala bizi dutela dolu
prozesua, nahiz eta emozioak beste modu batzuetan azaleratu.

erabezaroa garai bizia da, inten-
N tsitate handikoa berez, aldaketa

fisiologiko, kognitibo eta sozial
handien garaia da eta horrek esperientziak
intentsoki bizitzera eraman ohi ditu ne-
rabeak. Nola bizi ote du nerabeak, bada,
bere ezaugarri horiekin guztiekin, gertuko
pertsona baten heriotza, izan adiskide
batena, gurasoarena edo senidearena? Ane
Izagirre doluan espezializatutako psikolo-
goari galdetu diogu. “Nerabeek heriotza eta
dolua helduek bezala bizi dituzte, emozioak
berdinak dira eta baita doluaren prozesua
ere, emozio horiek azaleratzeko modua izan
daiteke desberdina”, erantzun du.

Nerabeekin heriotza lantzeko, kontuan izan
behar dira nerabezaroa bera eta doluaren
prozesua. “Aldaketa fisiko eta fisiologiko ga-
raia da, ez daude, guztiz garatuta; aldaketa
sozialen garaia ere bada —lotura familiare-
kikoa izatetik, lagunekikoa izatera pasatzen
da—; aldaketa kognitiboak eta aldaketa

identitarioak gertatzen direla ere kontuan
izan behar dugu horrelako galera batek nola
eragin dezakeen aztertzen hasteko”.

Heriotzaz eta doluaz hitz egiten hasi aurre-
tik, Izagirrek nabarmendu du dolua prozesu
bat dela, “erantzun adaptatibo bat, ez da
gaixotasun baten moduan hartu behar, mai-
te dugun pertsona bat galtzen dugunean
hasten den prozesu bat da”. Prozesu horrek
hainbat etapa ditu eta denbora eskatuko

du lanketa egiteko: krisia, babesa, integra-
zioa edo asimilazioa eta transformazioa
dira etapa horiek. Izagirrek azaldu duenez,
hainbat emozio biziko ditu prozesu horretan
dagoenak, hala nola, tristura, amorrua eta
kulpa eta baita, ondorioz, antsietatea ere:
“Helduak bezala bizi ditu emozio horiek
nerabeak, baina beste modu batean azale-
ratuko ditu”.

Tristura ezinbesteko bizipena izango da
adiskide bat edo senide bat galdu duen per-



tsonarentzat, baina nerabeen kasuan, sarri
beste modu batzuetan azaleratuko dute
emozioa: “Triste egongo dira, baina agian,
tristura suminkortasunarekin azalduko
dute, eta ustez heriotzarekin loturarik ez
duen edozein gai txikirekin sumindu ohi
dira. Amorrua ere haserretik bizi ohi dute,
eta injustizia sentimenduak leku handia
har dezake garai horretan: ‘mediku horrek
lehenago detektatu izan balu.... ardura
exogenoarekiko haserrea bizi ohi dute”.
Erruak ere presentzia handia hartu ohi du
dolu prozesuan: “Egiteari edo ez egiteari
loturiko errua ohiko emozioa da nerabeen-
gan: ‘Hau egin izan banu’, edo kontrakoa:
‘Hau egin nuen eta ez nintzen denbora
gehiago egon berarekin..., euren buruari
zama handia ezarri ohi diote erruari loturik”.
Emozio horien guztien ondorioz, antsietatea
bizitzea ohikoa izaten da dolu prozesuan,
“eta identitarioa den garai horietan antsieta-
teak intseguritatea, beldurrak, loaren galera
eta angustia ekar diezazkioke nerabeari, eta

doluan dagoen nerabeak ez du bere lekua
aurkitzen”. Emozio horiekin guztiekin lotuta,
nerabearen ibilbide akademikoa okertu egin
daiteke eta arrisku jokabideak hartzeko
aukerak ere ugaritu egin daitezke.

Laguntza behar du, beraz, doluan dagoen
nerabe batek. Laguntza profesionala izan
daiteke, baina laguntza familiak, adiskideek
eta eskolak ere eman dezakete: “Egoera ho-
rretan dagoen nerabe bati laguntza eskaini
eta bidelaguntza ematen badiogu, inpaktua
txikiagoa izango baita”. Adiskideak eurak
izan daitezke prozesuan lagundu dezake-
tenak: “Sarea da esparru segurua nerabea-
rentzat. Lagunekin seguru sentitu ohi da
nerabea, bere bizitzaren parte garrantzitsua
dira”. Oreka topatu ohi dute doluan dauden
nerabeek adiskideen artean: “Ez dira arraro
sentitzen norbait hil zaielako, bat gehiago
izan nahi du lagun artean. Motxila hustu
eta norbere egoeraz hitz egin ahal izateko
lekua aurkitzea oso lagungarria da”. Doluan
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dagoen adiskide batekiko jarrera mesede-
garria “galdetzea” dela uste du Izagirrek:
“Askotan beldurretik eta ez mindu nahian,
doluan dagoenari ez diogu gaia ateratzen,
baina egokia da honakoa proposatzea:
‘behar baduzu, hemen nago”. Izagirrek do-

luari aurre egiteko eredu dualaren modeloa-
rekin egiten du lan klinikoa —bere aita Patxi
Izagirre psikologoarekin—, eta, modelo horri
jarraiki, lagun arteak doluan behar dugun
emozio konbinaketarekin lagundu dieza-
gukegula nabarmentzen du: “Momentu

batzuetan minarekin konektatuak egongo
gara, eta geure buruari baimentzen diogu
hala egotea, adibidez lagun artean; baina,
era berean, talde horretan minetik desko-
nektatzeko aukera izatea 0so garrantzitsua
da, bietatik beharko baitugu prozesuan”.

Familiaren laguntza

Haatik, nerabezaroan lagunarteak indar

handia daukala esan arren, familiak espazio

seguru garrantzitsua izaten jarraitzen du,

bai adiskideren bat edo baita senideren

bat hil zaion nerabearentzat: “Gurasoak

ispilu gara, baita heriotzean ere”. Gurasoen

egitekoa, doluan ere, “eskura egotea” dela

dio psikologoak: “Nahiz eta minez gaindi- Doluaren etapak

tuta egon, une horietan ere gurekin konta

dezaketela sentitu behar dute”. Egoerei eta Doluaren prozesuari dagokionez, teoria
emozioei hitza jartzea garrantzitsua dela batzuek lau etapei buruz hitz egiten dute
dio Izagirrek, eta nerabeei ez zaiela ezer ez- eta beste batzuek seiri buruz. Izagirrek
kutatu behar: “Hitzak neurtu egin behar dira, honako lau etapa hauek nabarmendu
baina jasangarria zaien egia hori esan egin ditu:

behar zaie, gaixotasunaren eta heriotzaren

gaineko egia esan behar da”. Era berean, bai « Krisia: traumaren unea da. Gertuko

azken uneetako errituetan nola agurretan pertsona hil denean, edo gaixotasuna

nerabeak parte izatea garrantzitsua da, dagoeneko atzeraezina dela ikusten
ondoren dolua zeharkatzeko: “Proposatu dugunean, bizi dugun trauma-egoera

behlntza'F; hil zaigun pert§qna maitearen da. Dena sinesgaitza egiten zaigun
gauzetatik askatzean adibidez, arropak . o
amesgaizto baten moduan bizi dugun
trauma garai hori da lehen etapa.
» Babesa: Bigarren fasean badakigu zer
Gurasoei norbere emozioak eta seme-ala- gertatu den, baina ez daukagu oraindik
benak kudeatzea egokitzen zaie senide galera integratua. Pausoak ematen hasi
baten heriotzean. “Gu geu ere senide gara, eta tarteka ongi eta tarteka gaizki
baten heriotzean triste gaude, eta asko- sentitzen gara.

kentzean esate baterako, nerabeek parte
hartu dezakete”.



F

* Integrazioa edo asimilazioa: galerari
leku egiten hasiko gara pixkanaka,
hutsune horrekin bada ere, errutinara eta
lehengo bizitzara itzultzen hasiko gara.

» Transformazioa: maite izan dugun
pertsona eta berarekin bizi izan duguna
esker onez gogoratzen hasiko gara.
Heriotzaren tristura barrenean dugu eta
emozioarekin berarekin konektatzen
dugu azken etapa honetan, baina
distantzia batetik, minetik baino gehiago,
esker onetik.

Krisi egoerako min horren intentsitatea,
doluaren prozesua eta etapak aurrera
doazen neurrian, lausotzen joango

da eta maiztasuna, iraupena eta
intentsitatea gutxitzen joango da.

tan pentsatzen dugu nola egingo dugun
seme-alaben aurrean negar. Negar egitea
sanoa da, baina garrantzitsua da minare-
kin konektatuta gaudela erakusteaz gain,
buelta emateko gai garela ere erakustea, ez
gaudela angustiak gaindituta”. Neba-arre-
ba edo gurasoa galdu duen nerabe horien
kasuan, gainera, dolu bikoitza bizi dezakete
nerabeek: “Arreba galdu duenak, adibidez,
gurasoak ere galtzen ditu neurri batean,
haiek ere doluan baitaude; eta guraso

bat galdu duenak ere beste gurasoaren
heldulekua ez dauka lehen bezain finkoa,
hura ere doluan baitago”. Kasu horietan rol
aldaketa gertatzeko arriskuak kezkatzen du
Izagirre: “Rol alderantzikagarriak ikusten
ditugu nerabeetan, eta hori kezkagarria da.
Berea ez den ardura hartzen du, ama galdu
duenak, adibidez, aitari laguntzeko rola
hartzen du, eta nerabearen beraren dolua
izoztua edo atzeratua gelditzen da, eta,
landu ezean, aurrerago atera ohi da beste
egoera batzuetan”.

Eskola, doluan bidelagun

Lehen urteetan eta urte gozoetan bezala,
nerabezaroan ere eskolak rol garrantzitsua
izan dezake doluan dagoen pertsonaren-
tzat, “eta bereziki gelako adiskide bat hiltzen
den kasuetan”. Eskolak prebentzioan eta
posbentzioan lagun dezake, heriotzaren pe-
dagogia eginez lehendabizi —prebentzioa—,
eta heriotzaren unean doluari leku eginez
—posbentzioa—: “DBHn ezin da prebentzioa
egiten hasi, prebentzioa oso txikitatik hasi
behar da, eskolak curriculumean zehaztuta
eduki beharko luke garai bakoitzean zer

eta nola landu; hau da, zer materialekin
landu atzeraezintasuna eta frustrazioa”.
Posbentzioari dagokionez, I1zagirreren
aburuz, DBHn doluan dagoen pertsonaren
intimitatea gordetzea garrantzitsua da,

alde batetik, baina baita ikasle horri harrera
bat prestatzea ere —"behar dituen egunak
etxean goxo igaro ostean’— eta gelakide
bat hil denean oso-0so beharrezkoa da agur
kolektiboa egitea. Doluari lekua egin behar
zaio eta denbora eman behar zaio”.
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Teknologia berriak

HUHEZIko irakaslea eta ikerlaria

Gure 15 urteko alabak asko erabiltzen du Interneta eskolako lanetarako, baina behar duen
horren bila hasi, eta hari batetik bestera, denbora pila bat galtzen du sarean... lanik aurreratu
gabe. Nola erregulatu genezake sarean ibiltzea, baina behar duen horretarako soilik?

EZ-LINEALTASUNA deitzen diot nik horri.
Liburu bat irakurtzen dugunean, linealtasun
bat jarraitu ohi dugu, edukiak ordenan kontsu-
mitzen ditugulako. Aldiz, Interneten, estekekin,
publizitatearekin eta bestelako estimuluekin,
erraza da leku batetik bestera jauzika aritzea.
Horren aurrean, metakogniziorako erabiltzen
diren estrategiak ekar daitezke. Hau da, infor-

mazioa bilatzen dugunean, adibidez, “nola” egin
dugun gogora ekartzea, jarraitu dugun bidea
marraztuz, esaterako. Horrela, kontzientzia har-
tu dezakegu (denok!) eta hurrengoan bilaketa
eraginkorragoa egiteko hobekuntzak identifika
ditzakegu. Ikastetxeetatik bidera daiteke edo
etxean bertan lagundu diezaiekegu seme-ala-
bei hori egiten.

Ikastetxean pantailak “balio erantsia” daukanean eta modu sortzailean erabili behar dela
esan ohi duzue adituek. Baina zer esan nahi duzue horrekin? Praktikan zertarako erabiltzea

gomendatzen duzu? Eta noiz?

"BALIO ERANTSIA" esaten dugunean, teknologia-
rik gabe egin ezingo zitekeenaz ari gara. Adibi-
dez, nik oztopo handiak izan ditzaket marrazke-
tan, baina ordenagailuan edo tabletan, programa
jakin bat erabilita, sekulako artelanak sor ditza-
ket. Egoera horretan, teknologia digitalak balio
erantsia du niretzat, nire sormena zabaltzeko
aukera eskaintzen didalako. Informazio bilaketari

dagokionez, bideoetan edo bestelako webgunee-
tan eskuz egin dezakedan eskulan edo artelan
bat egiteko ideiak bilatzen ditudanean ere,
teknologia digitalak balio erantsia eskaintzen dit.
Txanponaren beste aldean egongo lirateke nire
jarrera pasiboa bideratzen duten eta nire arreta
bereganatzen dituzten egoerak: bideo hutsalak
bata bestearen atzetik ikusten aritzea, adibidez.



Gure alaba (LH3) Internet erabiltzen hasi da eskolako lanetarako eta datorren urtean
e-maila izango du (Gmail). Gailu teknologikoen “bitartez” hasi dira ikasten, baina inork ez die
konpetentzia digitalak eskuratzen lagundu... Ez ote luke alderantziz izan behar?

Guraso moduan nola susta ditzakegu konpetentzia digital horiek?

LH3KO IKASLEAK —batzuk oraindik ere irakur-
keta eta idazketaren ikaskuntzarekin lan handia
egiten ari direnean— inolako laguntzarik gabe
Interneten informazioa bilatzera bideratzea ez
zait egokiena iruditzen. Gure txikiei informazioa
bilatzen erakutsi behar diegu, ikastetxeetan
nahiz etxean. Guraso modura, eskolako laneta-
rako informazio bilaketan laguntzea zaila baldin
bazaigu, bestelako informazio bilaketa egiten
lagundu diezaiekegu; batez ere, iturri fidagarriak

bilatzen eta hainbat iturri kontrastatzen. Egural-
dia da horietako adibide bat: aplikazio bakarrean
dagoenarekin gelditu baino, hainbat webgunetan
kontsultatzen lagundu diezaiekegu, gero haien
ondorioak ateratzen laguntzeko. Hori egiten
dugun bitartean, Interneten bilatzen dugunean
kontrasteak duen garrantzia azaldu diezaiekegu;
hots, txiki-txikitatik bi edo hiru iturri kontsul-
tatzearen beharra ikustea, ikuspegi kritikoa
bultzatzeko.

Gure seme-alabek, euren lagunekin daudenean, denbora guztian telefonoa eskuetan daukate,
eta bertan ez dauden beste lagun batzuekin whatsappez edo Instagramen aritzen dira, edo Tik
Tokeko bideoak begiratzen aritzen dira. Nik ez dut egoera ulertzen, baina bertan dauden per-
tsonekin egoteko zailtasuna sumatzen diet. Etxean neurrik hartuak ditugu, baina lagun artean
daudenean taldean baina isolaturik bezala ikusten ditugu... Horrek zer inpaktu eduki dezake

euren garapenean eta sozializazioan?

ADIERAZTEN DUZUN egoeran, bi kontu azpi-
marratuko nituzke: alde batetik, gure espe-
rientziak egoera irakurtzeko jartzen dizkigun
baldintzak. Guk beste modu batean bizi izan
dugu sozializazioa txikitan edo gaztetan, eta
baliteke belaunaldi-arrakala horrek egoera
ulertzeko zailtasunak sorraraztea. Bestetik,
gaia haiekin batera lantzearen garrantzia.
Kontzientzia lantzea behar-beharrezkoa da,

konturatu daitezen nola eta zergatik joka-
tzen duten horrela, baita haiek egiten duten
irakurketa ezagutzeko eta alternatibak haie-
kin batera eraikitzeko ere. Kalera ateratzen
direnean, zer da helduengan ikusten dute-
na? Egoera antzekoa da, baina gure kezka
haiengan zentratzen dugu. Problematizazioa
haiekin batera egitea izango litzateke nire
apustua.

-
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Sexologia

Sexologoa

Gure 10 urteko alaba sekula ez dugu ikusi bere gorputza ukitzen (masturbatzen ez dugu
sumatu). Egunen batean gaiaz hitz egin beharko genukeela pentsatu izan dugu txikia zenetik,
baina egokiera horren zain egon gara eta oraindik ez da gertatu. Ez dakigu egokia den geuk

gaia ateratzea ala itxoin egin beharko genukeen.

HAUR SEXUALITATEA ez da sexologian asko
ikertu izan den gai bat, beraz, ez dugu horren
gaineko daturik. Esperientziak esaten dit, mas-
turbazioa ume batzuen egunerokoan dagoen
bezala (neska zein mutil), beste ume batzuek ez
dituztela sekula euren genitalak ukitu.

Zuen galderaren arabera, badirudi gaiak kezka-
ren bat sortzen dizuela, eta alaba ez masturbatu
izanak zein beldur pizten dizkizuen aztertzera
gonbidatzen zaituztet. Orain ez masturbatzeak
ez du inolako ondoriorik izango bere etorkizune-
ko bizitza erotikoan. Pubertarora iristean desira
erotikoa agertuko zaio, helduaroko masturbazioa
aurkituko du eta bere harremanekin gozatu ahal
izango du.

Garrantzitsua da haurren eta helduen mastur-
bazioa bereiztea. Haurrak garenean masturbazio
inkontzientea burutzen dugu, gure gorputzarekin
aurkitzen gara eta eskaintzen digun plazerrean
murgiltzen gara. Aldiz, helduaroko masturbazioa
modu kontzientean burutzen da, desira erotikoa
sentitzen da, eszitazioa sentitzen da eta praktika-
ren atzean pertsonaren erabakia dago.

Umearekin horri buruz hitz egiteko, garrantzi-
tsua izango litzateke aurretik zuek argitzea zein
den elkarrizketa horren helburua. Nik ez dut uste

inondik inora ere masturbatu ez dela seinalatu
beharko zenioketenik; izan ere, berak ez du plaze-
rrerako bide hori aurkitu, baina ez du horrekin lo-
tutako bizipen txarrik eta elkarrizketaren ondoren
zerbait ongi egin ez duela senti dezake.

Masturbazioaz hitz egin daiteke, baina modu
informatiboan, soilik praktika hori existitzen dela
eta plazerra eman dezakeela adieraziz, umearen
partehartzea eskatu gabe. Adin horretan gainera,
horrekin zerikusia duen guztiak nazka handia
eman ohi die, oraindik desira sexuala piztu ez
zaienez, harreman erotikoekin zerikusia duen
guztiak errefusa sortzen baitie.

Bukatzeko, nik ez dut elkarrizketa zuzenik
gomendatzen. Sexu hezkuntza egiteko modu
eraginkorragoa da gure buruan semaforotxo bat
piztuta edukitzea etxean edo inguruan egoerak
sortzen direnean, horiei buruz hitz egiteko aukera
aprobetxatzeko. Elkarrizketa zuzenetan, askoz
errazagoa da umearen une ebolutiboari aurre
hartzea eta bera inbaditua sentitzeko aukera han-
diagoa da. Hobe da haiek ekarritako gaiak edo
etxean sortzen direnak (anai-arreba helduekin,
telebistako berriak, irakurri dituzten liburu edo
komikiak, ikusitako filmak...) heltzea guk landu
nahi ditugun gaiak jorratzeko.



Umeek ez dute gehiegi galdetzen eta aitaren eta amaren haziak elkartu zireneko ipuina ez
da berritu gure etxean, eta haurrek 7 eta 9 urte dituzte. Noiz da sexualitateaz eta ugalketaz

argiago hitz egiteko garai egokia?

ARRAZOI UGARI egon daitezke umeek ez

hitz egiteko: beharbada ez dute gai horiekiko
interesik eta ez dute gaia erraz aterako. Izan
daiteke baita ere, eskolan ugalketa jorratzen
den arren, pertsonen arteko harreman erotikoei
buruz ez dela oraindik hitz egiten eta, beraz,
umeek gai hori gizartean tabua dela somatzea
eta horren ondorioz ez hitz egitea. Horri aurre
egiteko modua familian gai horiei buruz hitz
egin dezaketela sentitu dezatela da, ez dela
tabua.

Zer esan nahi du horrek, gure seme-alabei
gure harreman erotikoei buruz hitz egin behar
diegula? Ez. Gaiari buruz hitz egiteak ez du
esan nahi gure intimitatea partekatu behar
dugunik. Gure helburua da etxean galde deza-
ketela sentitzea, baina intimitatearen limiteak
zeharkatu gabe. Haiek jakin-mina izaten dute

eta norberak ikusiko du zer kontatu nahi duen
eta zer ez, baita seme-alabak zein adin duen
ere; ez baita gauza bera 10 urteko ume bati
edo 14 urteko bati konta diezaiokeguna.
Tailerrak eskaintzen ditugunean konturatzen
gara haurrek ez dituztela harreman erotikoak
eta ugalketa bereizten; harremanak umeak
izateko direla uste dute. Hor badugu zer landu,
pertsonen harreman erotikoak elkarrekiko
komunikazio afektiboaren dimentsioaren parte
direla adierazteko behar handia dago. Harre-
man horiek tratu onean oinarritzeko beharraz
hitz egin daiteke, etorkizunean harreman
osasuntsuak eraiki ditzaten. Azkenik, haurrek
bikoteek sarketa soilik burutzen dutela uste
dute eta gure ardura da, praktiken aniztasunari
buruz hitz egitea, sarketari gizartean duen
garrantzia eta protagonismoa kenduz.

Gure 14 urteko alabak min dezente izan ohi du hilekoarekin. Beti saiatu izan gara alderdi
baikorretik hitz egiten, baina mina pasatzen du. Behin pasatutakon indar handia hartzen du
eta zikloa azaltzen diogu, baina ezkor dago. Zer egin dezakegu bere esperientzia hobetzeko?

ALABAK DENBORA behar du oraindik. Hilekoak,
eta pubertaroak orokorrean, aldaketa garrantzi-
tsuak eta azkarrak dakartza eta denok behar iza-
ten dugu denbora aldaketak horiek integratzeko.
Ongi dago zuek bideratu duzuen modua: infor-
mazioa ematea, bere gorputza ulertuz lasaitzea
eta aldaketa horiek barneratzen joan dadila,
baina alde batetik burua dago eta, bestetik,
emozioak, hau da, guk bizi ditugun sentipenak.
Prozesu emozionalak prozesu kognitiboak baino
motelagoak dira. Ziur nago zuek sentipen horiek
jasotzen ere asko laguntzen ari zaretela; jasoa

sentitzen baldin bada, eta bere emozioak uler-
tzen dituzuela sentitzen badu, ziur nago poliki-po-
liki integratzen joango dela. Era berean, garrantzi-
tsua da min edo molestia hori zenbaterainokoa
den aztertzea. Adibidez, zoru pelbikoaren lanketa
egin daiteke; fisioterapiaren bidez hileroko ho-
beak izateko formazioa jaso dezakegu.

Osasun fisikoa eta emozionala hobetzean, hile-
roko minak gutxitzen direla ere konprobatu dute.
Beraz, alaba bizitzen ari den unea akonpainatuz
haren osasunean arreta jartzeko aukera ezin
hobea izan dezakegu min horiek gutxitzeko.
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Elikadura

Dietista nutrizionisa

Gure haurrak laster 6 hilabete beteko ditu, eta nahiko galduta sentitzen gara... Pureak edo
osoan? Zer elikagairekin hasi? Pediatrian lehen zorrotzagoak zirela esan ziguten, baina orain
malguagoak direla... Zein dira oinarrizko pautak?

6-7 HILABETEKO haurrek, orokorrean, eli-
kagaia ahoan alde batera eta bestera mugi
dezakete, disolbatu dezakete eta elikagai
bigunak murtxikatu ditzakete. Elikagaia kan-
poratzeko erreflexua ere gutxitu zaie jada. Eta
haur gehienek haien eskuentzat egokiak diren
tamainako elikagaiak eskuekin har ditzakete.

Hala ere, haur guztiak ez daude osoan jateko
prest 6 hilabete betetzen dituztenean, eta
batzuetan pixka bat itxaron behar da. Prest
dagoela jakiteko ezaugarri batzuk betetzen
ote dituen begiratu behar da:

- Elikagaia begiratzeko, hartzeko eta ahora
eramateko, begiak, eskuak eta ahoa koordina-
tzen ditu.

- Haurra tronan edota magalean eseri eta
burua zutik mantentzeko gai da.

- Nahiz eta hortzik ez eduki, murtxikatzeko
gai da.

- Elikagaia kanporatzeko erreflexua galdu du.

- Elikagaiekiko interesa erakutsi behar du.

Garai batean ez bezala, elikagaiak eskaintze-
ko egutegi zorrotzik ez dago. Edozein elikagai
eskaintzen has daiteke, baina badira elikadura
osagarriaren hasieran eskaintzea komeni

direnak nutriente batzuk; burdina eta zinka. Bi
nutriente horien beharrak handiagoak izatean,
burdinan eta zinkean aberatsak diren elika-
gaiak elikadura osagarriaren hasieran eskaini
behar dira. Alergenoetan aberatsak diren elika-
gaiak ere gehiegi ez atzeratzea gomendatzen
da, horiekiko alergia izateko arriskua gutxitzen
dela ikusi baita.

Elikagai berri bat emateko 1-3 egun itxarotea
komeni da. Horrela, alergia seinalerik agertuz
gero, alergia zein elikagaik sortu dion jakitea
errazagoa izango da.

Bestetik, osoan eskaintzeko, badira as-
pektu batzuk kontuan hartu behar direnak:
elikagaiak eskaini aurretik elikagaia biguna
dagoela ziurtatzea komeni da. Horretarako,
mingainarekin ahosabaian zapaldu beharko
da. Eskuekin hartzeko eta ahora eramateko
zailtasunik eduki ez dezan, elikagaia haurraren
eskumuturra baino luzeagoa dela ziurtatu.
Jaten ari denean, ongi eserita, eta burua zutik
duela erreparatu. Atzeraka ez du egon behar
(atzeraka egonez gero, aurreratu). Eta, jakina,
jaten ari denean beti heldu bat egon behar da
haurrarekin.



Gure etxean bainak, porruak, azalorea, kalabaza... jaten ditugu, baina zerbak, ziazerbak,
atxikoria, kardua... eta beste asko ez ditugu jaten. Beste guraso batzuekin hitz eginez, zalantza
sartu zaigu, ea beste barazki batzuekin ere saiatu beharko genukeen, horietako batzuk oso

gustagarriak ez direla jakin arren.

URTARO BAKOITZAK barazki ezberdinak
eskaintzen dizkigu. Eta barazki bakoitzak
propietate ezberdinak ditu. Zerbak, ziazerbak
eta kardua, kaltzioan, burdinan eta azido foli-
koan aberatsak dira. Atxikoria eta kalabaza A
probitaminan, azalorea C bitaminan... Hortaz,
gero eta barazki barietate gehiago kontsumi-
tu, elikadura nutrizionalki aberatsagoa izateko
aukera handiagoa izango dugu.

Egunean bi errazio barazki jatea gomenda-
tzen dela kontuan izanik, lauzpabost barazki

soilik kontsumituz gero, haurrak barazki
berdinak ikusiko lituzke platerean. Horrega-
tik, barazki horiekin prestaketa ezberdina
egiteaz gain, barazki barietatea eskaintzea
lagungarria da. Gehiago errefusatzen dituzten
barazkiekin, zerbak edo ziazerbak esaterako,
platerrari gozotasuna emango dion patata,
kalabaza edota porrua gehitzea lagungarria
izaten da. Baita beste elikagaiekin batera
eskaintzea ere: ziazerba tortilla, zerbak pas-
tarekin...

Uda honetan hainbat salmonella kasu izan ditugu gertu, batzuk arrautzetatik eta beste batzuk,
antza, ondo garbitu gabeko frutetatik eratorrita. Zer elikagai izan daitezke arriskutsuak
bakteria honi dagokionez? Kezkatzeko gaia al da gurean?

SALMONELOSIA ELIKAGAIETATIK kutsatzen
den gaixotasunik ohikoena da. Salmonella
bakteria animalia batzuen liseri aparatuan
bizi ohi da. Ondorioz, animalien gorotzekin
kontaktuan egon diren elikagaietan eta uretan
aurki daiteke. Salmonella bakteriak inguru-
nera egokitzeko izugarrizko gaitasuna du.
Horregatik, tenperatura eta pH ezberdinetan
bizirauten du. Hala ere, 35-37 gradutan zabal-
tzen da gehien.

Ondorengo elikagaietan aurkitzen da batez
ere: arrautzetan eta arrautza gordinarekin

eginiko jakietan, haragi gordinean edo gutxi
kozinatutako haragian (batez ere ukuiluko
hegaztietako haragian), pasteurizatu gabeko
esne eta esnekietan, ur kutsatuan, fruta eta
barazki gordinetan...

Horregatik, sukaldean garbitasuna manten-
tzea eta elikagaiak hartu aurretik eta ondoren
eskuak urarekin eta xaboiarekin ongi garbi-
tzea komeni da. Animalia jatorriko elikagaiak
ongi kozinatzea ere 0so garrantzitsua da,
gutxienez 70 gradutara bi minutuz kozinatuz
gero, bakteria akabatzea lortzen da.
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Euskara

transmisioan aditua

Euskararen erabileran eta

Batxilergoko irakaslea naiz, eta aspaldian ohartua nago etapa horretan nerabeek urrats bat
atzera egiten dutela euskarari dagokionez. Batzuek euskara maila eskasagoa dutelako, eta
beste batzuek “taldeko” izateko, gaztelaniara jotzen dutelako. Nola ahaldundu ditzakegu

euskaraz egin dezaten?

NERABEAK SOZIALIZAZIO prozesu baten ba-
rruan murgilduta daude, eta prozesu horretan
hizkuntza-sozializazio bat ere gertatzen da:
dakizkiten edo ikasten ari diren hizkuntzak non
eta norekin erabiltzen diren, nola erabili behar
diren, zein balio duten eta abar barneratzen ari
dira.

Bide horretan, eta Batxilergora iristen direne-
rako, euskararekiko harremana oso ezberdina
da gazteen artean. Tartean daude euskara
barru-barruko egin dutenak eta testuingurua
egokia balitz euskaraz biziko liratekeenak
edo gehiago erabiliko luketenak. Baina baita
euskara eskolako hizkuntza moduan soilik
ikusten dutenak ere, erosotasunez aritzeko gai
ez direnak eta testuingurua euskalduna izan
arren beti erdaraz egiten dutenak. Hauek dira
hizkuntza-araua ezartzen dutenak: beti erdaraz
egingo dute (baita irakasleekin ere askok), eta
0s0 zaila da euskaraz egin dezaten lortzea.

Hizkuntza-sozializazio prozesuan lagundu
nahi baldin badiegu, ezaugarri horiek kontuan
hartu behar ditugu: batzuekin eta besteekin

landu dezakeguna ezberdina da. Bai helburuak
baita egin ditzakegun esku-hartzeak ere.

Euskara gehiago erabiltzen ahaldundu ditza-
kegu hizkuntza gertu dutenak. Horiei begira-
ko helburua izango litzateke. Horri begira bi
proposamen:

« Testuingurua oso euskalduna ez bada, es-
kaini euskaraz aritzeko gune babestuak.

« Eman eragile eta protagonista izateko au-
kera, erdigunean kokatu, erreferenteak eskaini
eta beste batzuentzat erreferente izan daitezen
lagundu.

Adibide egokia izan daiteke honakoa: ins-
titutuan Gazte eragileen batzordea osatzea.
Borondatezkoa, ikasle helduenekin osatua
(erreferente izan daitezen), irakaslea ez den
herriko edo inguruko gazte batek dinamizatua
(erreferenteak izan ditzaten) eta hizkuntza-ohi-
turen inguruan edo kultur transmisioaren ingu-
ruan ekimenak antolatuko dituztenak. Hainbat
herritan eta ikastetxetan modu horretako
esperientziak eramaten dituzte aurrera, eta oso
lagungarriak izaten dira gazteentzat.



Gure herrian familia euskaldun asko gaude, baina ez da arnasgune bat. Euskara kalean
ere entzuten denez, guraso askok ez daukate gaiarekiko berebiziko kontzientziarik eta
datuak okerrera doaz. Nola sustatu dezakegu eskolatik haurren eta familien euskararekiko

atxikimendua?

KEZKA HAU ohikoa izaten da. Atxikimendua
landu daiteke, baina eragina oso mugatua da.
Nire ustez, gutxienez, familiei argi azaldu behar
zaie gurasoen aldetik zer nahiko genukeen

eta zergatik: eleaniztasunari buruz eta hizkun-
tza-ohiturei buruz mezu egokiak eman behar
zaizkie. Plangintza bat osa daiteke eta urtero
mezuak ondo azaldu. Horri begirako baliabi-
deak dituzue gune honetan: https://ebete.eus/
guraso-berritsuak. Horrez gain, zenbait ekimen
baliatu daitezke aktibazioa lantzeko (Euskaral-
dia, Korrika...). Eta baliagarria izaten da baita
ere familiei euskara erabiltzeko gune babes-
tuak eskaintzea: txango edo ekintza bereziak,
non baldintza den parte hartzen dutenek eus-
karaz egitea (bereziki helduek). Tarte horietan

gurasoek guztia euskaraz egitea lortzen da,
eta horrek eragina du eguneroko harremanei
begira.

Bestalde, oso lagungarria izan daiteke esko-
lan Gurasoen euskara batzorde bat osatzea
eta guztiak elkarlanean aritzea.
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Pediatria

Pediatra

Gure 5 urteko haurrak, eskolan hasi orduko mukiak izaten ditu. Egia da bere kasa ez dituela
kentzen, baina hainbeste muki izate hori normala ote da? Zergatik izan daiteke? Nola saihestu

dezakegu?

MUKIAK SUDUR mukosaren hanturari erantzu-
teko ekoizten dira normalean, baita hotz da-
goenean bero mantentzeko ere. Gorputzaren
defentsa-mekanismo bat dira, eta gogaikarriak
diren arren, ez dira kaltegarriak. Substantzia
arrotzak haiei itsatsita geratzen dira beheko
aire-bideetara ez jaisteko. Mukiak dituen haur
bat ez da ume gaixo bat.

Mukiak gure seme-alabengana iristen dira
eskolan hasi bezain laster eta askotan ez dira

udaberria amaitu arte desagertzen, ikastetxe-
ko haurren arteko kontaktuengatik eta birusen
transmisioagatik. Ez diegu etengabe medika-
ziorik eman behar. Bestalde, mito nahiko zabal-
dua da esneak mukiak sortzen dituela, baina
ez dago hori berresten duen inongo ikerketarik.
Esnea daukagun elikagairik osoena da, eta 0so
garrantzitsua da, batez ere haurtzaroan. Ur
asko edateak laguntzen du jariakinak likidoa-
goak—eta ez hain gogaikarriak— izaten.

Gure 10 urteko haurrak garatxoak ditu hatzetan. Eskuetatik ikaragarri izerditzen du eta horre-
gatik izango dela pentsatzen dugu. Tratamendua egiten diogu, baina denboraldi batera berriro
ateratzen zaizkio. Ba al dauka erremediorik? Zergatik ateratzen zaizkio? Arriskutsuak al dira?

GARATXO ARRUNTAK larruazaleko infek-

zio arin oso ohikoak dira haurtzaroan, giza
papilomaren birusak eragindakoak. Kontaktu
zuzenaren bidez transmititzen dira, eta gorpu-
tzeko edozein ataletan ager daitezke. Berez
sendatzeko joera dute, baina sakabanatzea

saihesteko tratatu daitezke batzuetan. Hain-
bat tratamendu daude: garatxoen aurkako era
askotariko sendagaiak, krioterapia nitrogenoa-
rekin (hotzak eragindako erredura), eta abar.
Dena den, batzuetan hobea da ez tratatzea
modu horretan orbainak saihesteko.



Gure haurrak tarteka eztul handiko gaualdiak izaten ditu (askotan zizareak izatearekin
kointziditzen dio). Nire senarraren familiako erremedio bat jartzen diogu: zilborraren gainean
gasa bat baratxuri eta ozpin masa batean bustita. Hori jartzen diogunean ez du eztulik egiten.
Guri funtzionatzen digu, baina mota honetako etxeko erremedioekin nola jokatu zalantza

sartzen zait...

EZTULA, ARNASBIDEA garbi eta irekita eduki-
tzeko jaiotzetik daukagun arnas aparatuaren
defentsa-mekanismo bat da. Eztul akutuaren
kausa ohikoena goiko arnasbideetako infek-
zioak dira, ehunka birus desberdinek sortuak.
Nahiz eta gehienetan osasunerako aliatua izan,
0s0 astuna izan daiteke, batez ere gauez. Taba-
koaren keak, hautsak edo kutsadurak ere eztula
eragin dezakete.

Etxeko erremedio gehienek ez dute eragin
handirik. Zilborrean edozer ipintzeak ez du efek-
turik, tipula ondoan jartzeak balio duela dioen
ikerketarik ere ez dago. Eztiak efektua izan de-
zake, baina beste alde batetik azukre aske asko

ditu eta horiek ez dira 0so gomendagarriak.
Ohean pixka bat agonduta lo egitea lagungarria
izan daiteke. Garrantzitsuena ondo hidratatuta
egotea da; gela garbia, tenperatura epela eta
heze izatea eta sudurreko garbiketak egitea.
Kutsatzea gutxitzeko eskuak garbitu behar dira.
Oro har, mukolitiko deiturikoak edo antitusige-
noak ere ez dira erabili behar. Ez dago frogatuta
eztula tratatzeko eraginkorrak direnik, eta albo-
ko kalteak izan ditzakete.

Bestalde, egiaztatua dago oxiuroek (zizareek)
ez dituztela lehen egozten zitzaizkien sintomak,
hala nola nekea, anemia, hortz-karraskatzea
(bruxismoa) edo eztula, eragiten.

Gure 7 urteko haurrak tarteka erren egiten du, eta hanketan mina duela esaten du. Fgun
batzuk horrela pasatzen ditu, baina gero mina joan egiten zaio, eta hilabete pare batera berriro
hasten da. Hazkuntzagatik dela pentsatzen dugu; ala beste zerbait izan daiteke? Zein dira

hazkuntzaren minak?

HAZKUNTZAREN MINAK haurtzaroan ager-
tzen diren min onberak dira, eta, oro har,
hankei eragiten diete. Normalean 2 eta 12 urte
bitarteko adinean agertzen dira. Lau haurretik
batek izaten ditu, gutxi gorabehera. Minaren
intentsitatea aldakorra da, ez da konstantea
eta jarduera handiko egunetan okerrera egin
dezake. Haurraren osasun-egoera orokorra
ona izaten da eta ez du ohiko aktibitatean

eragin handirik.

Hazkuntzaren minen diagnostikoa beste
kausak baztertuz egiten da, historia klinikoa-
ren azterketaren eta miaketaren ondoren.

Min gehienak masajeekin eta bero leunarekin
arintzen dira. Muskulu-luzaketak erabilgarriak
izan daitezke. Min handiagoa izanez gero,
analgesiko sinple batek lagun dezake, hala
nola, parazetamolak edo ibuprofenoak.

I~
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Psikopedagogia

Psikopedagogoa eta Komunikazio
Ez-Bortitzean aditua

Beste herri batera joan behar gara bizitzera. Familiarekin harremana mantenduko dugu, baina
7 eta 10 urteko seme-alabek euren lagunak galtzeak (edo harremana hozteak) kezka sortzen
dit. Ez dakit gaia nola enfokatu: harremanak mantendu ditzaten saiatu ala dolu moduan hartu

eta aurrera begira jarri?

EGOERA HONETAN bi ikuspegiak baliaga-
rriak dira eta haurrek erantzun egokia izango
dute. Alde batetik, garrantzitsua da ulertzea
aldaketek dolua ekar dezaketela eta lagune-
kin harremanak hozteak seme-alabei tristura
eragin diezaiekeela. Haiekin lasai hitz egitea
eta nola sentitzen diren jakitea lagungarria
izan daiteke, emozio horiek hobeto ulertzeko.

Hasieran harremanak mantentzeko nahia
erakusten badute, hori naturala izan daiteke,
eta denborarekin haiek marka dezakete norabi-
dea. Bestalde, etxe, herri, eskola eta harreman
berriekin trantsizioa egiteko denbora hartzea
funtsezkoa izango da, ahal bada aldaketa
gertatu baino lehen. Egokitzapen prozesuak
denbora eta malgutasuna eskatzen ditu.

Gure alabak bere neba txikiaren ardura hartzen du: hark zerbait okerra egiten badu, batetik
alabak berak gaizki pasatzen du, eta bigarrenik, nebari ez dio askatasunik uzten. Askotan esa-
ten diogu ez duela arduratu behar bere nebak egiten duenaz... baina gaizki pasatzen du, hura
txikiagoa eta bihurriagoa baita. Ez dakigu nola lagundu alabari.

SEME-ALABEK ELKAR zaintzeko ardura hartzea
ohikoa izan daiteke, baina diozuen moduan,
garrantzitsua da ulertaraztea ez dela bere
erantzukizuna. Halako egoeretan, argi adierazi
ez dela bere lana nebaren jokabidea zuzentzea,
zuena baizik. Hala eta guztiz ere, hitz egitea ez
da nahikoa: egoeraren kontrola guk dugula ikus-

teak emango dio bermea. Bestalde, eskertu bere
inplikazioa eta ardura, bizitzarako ongi etorriko
zaizkion ezaugarriak baitira. Aldi berean, nebaren
jokabideak nola eragiten dion ulertu eta nebari
askatasunez esperimentatzen uztea garapen
osasuntsuaren parte dela azaldu. Orekaren bila
ari zaretela eta adi egongo zaretela jakinarazi.



Gure alabaren lagun bati aita hil zaio bat-batean. Orain arte adinekoen edo gaixoen heriotzaz
hitz egin izan dugu, baina orain bestela izan da. Lagunagatik triste egoteaz gain, segurtasuna
galdu duela iruditzen zaigu... Nola lagundu diezaiokegu gure alabari, berak era berean lagunari

lagundu diezaion?

NORMALA DA horrelako gertaeren aurrean
zuen alabak segurtasun-sentsazioa galtzea,
oraingoan heriotza hurbilago eta bat-batean
izan baita. Lagungarria izan daiteke harekin
lasai hitz egitea, azalduz gorputza bat-batean
0S0 gaixo jartzea edo larriki zauritzea ere
bizitzaren parte dela. Garrantzitsua da bere
beldurrak eta zalantzak entzuteko espazioa
eskaintzea, doluari, tristurari eta minari lekua
eginez. Emozio horiek adieraztea oso baliaga-
rria da, eta beharrezkoa izanez gero, segurta-
suna eta babesa eskaintzea. Horrekin batera,
lagunarekin nola sentitzen den aztertzeko

eta lagunaren egoera eta emozioak hobeto
ulertzen lagunduko dioten bideak esploratzeko
aukera eman diezaiokezue. Horretarako apro-
posa izan daiteke Hari ikusezina ipuina.

LT ST N T b LT it 7\-
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Ohera joatcko momentua 0so estresagarria da gure 6 urteko semearekin. Nekatuta dago, baina
ez du joan nahi eta ia gauero haserre bukatzen dugu... Ez dakigu nola atera gurpil zoro horre-
tatik. Ohera joateko momentua arintzeko gomendiorik ba ote duzu?

HAURRAK NEKATUTA eta zapuztuta iristeaz
gain, gurasook ere gauean nekatuta eta estu
egoten gara. Zuek indartsuago iristeko zerbait
aztertzea gomendatzen dut: oheratze prozesua
lehenago hasteko aukera baloratu dezakezue,
erabat gaindituta iristea ekiditeko. Oheratzea-
rekin, agurtzearekin egon daitezkeen beldurrak
ere iker ditzakezue. Bestetik, zuen espektatibak

doitzea ere lagungarria izan daiteke (gertatu
beharko lukeena eta errealitatean gertatzen dena
desberdina denean gu zapuzten baikara). Haurra
haserre dagoenean, haren emozioak balioztatu,
zuek ahalik eta lasaien mantenduz. Jarduera
lasaiak egitea eta pantailak saihestea lagunga-
rria izan daiteke. Pauso txikiekin hasiz, oheratzea
esperientzia atsegina bihur dezakezue.
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Jolasgela

Alazne Ugartetxea

7Zuhaitz misteriotsua

aititaren eta amamaren baserrian gelditu

nintzen lo egiten. Arratsaldean, aititak
gaztainen bila joateko esan zidan eta ni di-da
baten prestatu nintzen, alde batetik aititarekin
asko ikasten dudalako —zenbat dakien!!- eta,
bestetik, gaztainak izugarri gustatzen zaizkida-
lako.

l l dazkena zen eta asteburu horretan

Otartxo bat hartuta tipi-tapa basorantz abiatu
ginen eta bidetik gaztainak ez ezik afaltzeko
perretxiko batzuk ere hartu genituen. Bat-ba-
tean munduko zuhaitzik handiena eta berezie-
na ikusi nuen nire aurrean. Aitita nire aurpegiaz
ohartu zen eta irribarre handi bat egin zuen:

— Zer, Peio, beldurtu egin zara ala?

— Beldurtu ez baina harritu bai, zein motatako
zuhaitza da hau aitita? Zenbat urte ditu? Zerga-
tik da horrelakoa?

- Lasai, lasai. Zuk ondo begiratu eta afalostean
bere istorioa kontatuko dizut, baina orain buel-
tatzeko ordua da, iluntzen hasi da eta.

Baserrira heltzean korrika batean hurbildu nin-
tzen amamarengana eta, artean urduri, totelka
hasi nintzen ikusitakoa kontatu nahian.

— Amama, badakizu basora joan naizela eta
inoiz...

- Peio, zure aurpegia ikusita badakit zer topa
duzun, baina tira, afaltzeko ordua da eta gero
dena azalduko dizugu sutondoan.

Eta horrela egin genuen: betiko moduan ama-
maren afari goxo-goxoa jan, dena batzen lagun-

du eta sutondoan jarri ginen, gaztainak erretzen
genituen bitartean, istorioa entzuteko prest.

— Entzun Peio, hauxe da nire aitak niri konta-
tutako istorioa. Hari bere aitak kontutako zion
eta, beraz, kondaira aintzinetik dator:

“Bazen behin oso handia eta bihotz onekoa
zen haritz bat, beti laguntzeko prest, hotzik ez
izateko bere hostoen artean sartzeko esaten
zien txoriei, haien ezkurrak beldur barik jateko
urtxintxei, bero zegoenean bere azpian ipintze-
ko umeei, eta bera beti pozik zegoen.

Hain handia izanik dena ikusten zuen eta baten
batek lurrera zikinkeriaren bat botatzen bazuen
edo ondoren sua egiteko beste zuhaitz bati
adarren bat apropos apurtzen bazion, bere in-
dar guztiekin adarrak astintzen hasten zen eta
jendeak beldurtuta ihes egiten zuen. Inguruko
zuhaitz guztiek —gaztainondoak, platanondoak,
pinuak, pagoak, pikondoak...— asko maite zuten
hark zaintzen zituelako. Udazkena heldu zen
eta urtero bezala haritzaren hostoak kolorez
aldatzen joan ziren: horixka, gorrixka, laranja...
Garai horretan inoiz baino politago zegoen eta
herriko jendea askotan joaten zen haritza ikus-
tera eta, bide batez, guk egin dugun moduan,
inguruan gaztainak eta perretxikoak hartzera.
Haritzak bazekien neguan biluzik, hosto barik,
geldituko zela, baina ohituta zegoen eta gai-
nera udaberrian hosto indartsuagoak aterako
zitzaizkiola bazekien. Ez zen arazorik, beraz.
Inork ez daki zergatik, baina udaberria heltzean
inguruko zuhaitzak hosto berriekin jantzi ziren,
eta haritza ez. Hasieran ez zen larritu, baina
egunak eta egunak pasa ziren eta hostorik ez.
Orduan benetan larritu zen eta oso triste eta
haserre bizian jarri zen:



— Zergatik niri? Zerbait txarto egin dut ala? Ez
dago eskubiderik!!!

Haritza hain goibel ikusita urtxintxak, txoriak,
umeak eta beste zuhaitzak irtenbide bat topa-
tzeko asmoz bildu ziren. Pentsatu eta pentsatuy,
bat-batean ume txiki batek eskua altxa zuen
eta esan zuen:

— Badakit! Zergatik ez goaz amama Petraren-
gana? Kataplasmak egiteko sendabelarrak
hartzen ibiltzen da beti basoan eta aurreko ne-
guan nire aitita Joxe 0so gaixorik egon zenean,
amama Petrak egindako kataplasma gauero
jarrita, aste betean sendatu zen.

— Beno... zergatik ez? Beste ideiaren bat?—
esan zuen urtxintxak.

Esan eta egin, amama Petrarengana hurbildu
ziren eta gertatutakoa kontatu zioten.

— Harengana joan eta nire eskuekin laztandu
behar dut, horrela jakingo dut zer gertatzen
zaion eta horren arabera kataplasma bat edo
beste edaberen bat prestatuko diot, lasai,
sendatuko da.

Berriro basora joan ziren eta amama Petrak
haritza laztandu zuen: enborra, adarrak... Eta
horrela esan zien:

- Lagunok, haritzak guztion laguntza behar du.
Pozik dagoela dirudi, baina batzuetan bakarrik
sentitzen dela susmatu dut. Zuetako bakoitzak
hosto, fruitu, luma edo ile bana eman behar
didazue eta hori guztia nahastuz kataplasma
bat egingo dut. Orduan urtxintxek enborretik
eta adarretatik jarri beharko diozue, ados?

— Bai, jakina, arazorik gabe! — esan zuten.

Kataplasma hori zurrupatzen duenean, zuen
zatitxo bat ere bere barrura joango da eta ho-
rrela ez da inoiz bakarrik sentituko.

— Hori bai ideia onal! Tori nire intxaur bat, eta
nire luma, eta nire gaztaina...

Amama Petrak dena hartu zuen, bere lapikoan
sartu zuen eta kataplasma prestatu zuen. Hu-
rrengo egunean lagun guztiak haritzarengana
joan ziren eta haritza harrituta gelditu zen:

— Zer egiten duzue hemen? Alde hemendik!
Berdin jarraitzen dut, hostorik gabe!

Amama Petrak dena azaldu zionean haritzak
baietz esan zuen, batzuetan bakarrik sentitzen
zela, baina handiena zenez beti ondo egon
behar zuela besteak zaintzeko, eta ez alderan-
tziz.

Orduan urtxintxek kataplasma hartu zuten eta
haritzari jarri zioten. Amaitzean, denak bere
inguruan jarri ziren besarkada erraldoi bat
emanez.

- Hemen berdin da handia zein txikia, denok
lagunak gara eta elkarri lagundu behar diogu —
esan zuen txantxangorriak.

Haritza hunkitu egin zen eta negarrez hasi zen.
Ez dakigu amama Petraren kataplasma edo
malkoak izan ziren, agian gauza biak nahas-
tuta, baina une horretan haritzaren adarretan
hosto txiki batzuk ateratzen hasi ziren. Hosto
bereziak benetan!

Bi egun pasata haritza hostoz beteta zegoen
baina bakoitza mota bateko zen: gaztai-
nondoarena, pagoarena, pinaburuak, pikuak,
lumak... zituen”.

— Benetan haritz berezia bihurtu zen eta ikus-
ten duzunez, Peio, horrela jarraitzen du gaur
egun. Guretzat haritz hori adiskidetasunaren
ikurra da, ez ahaztu inoiz — esan zion aititak.

— Ez aitita, ez dut inoiz ahaztuko — erantzun
zion Peiok. Eta jarraian lo seko gelditu zen.

Bi behi lau txito, amaitu da eta kitto.

-
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Jolaygela

Zuhaitza egiten

MATERIALA:

- Gaztatxoen kutxa.

- Sukaldeko paperaren tutua.
- Margoak.

- Artaziak.

- Puntzoia eta almohadilla. Puntzoiarekin ziztatu.
- Kola.

- Hosto desberdinak, pinaburuak,
ezkurrak...

- Luma batzuk.

Kutxan hosto zatitxoak kolatu.

Kutxaren tapan tutuaren neurria markatu. Pinaburuak, ezkurrak... ipini.



Enborra egiteko, tutua nahi duzun
moduan margotu.

Puntzoiarekin edo artaziekin altuera Hostoak, lumak... eskegi edo itsatsi.
desberdinetan bi zulo egin.

Adartxoak zuloetan sartu. Gogoko mezuekin edo pegatinekin apaindu
eta listo!
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German Urteaga

Bertsolaria eta kirol prestatzailea eta psikologoa

Lehendabiziko bertsolari transa da Urteaga, eta bidea urratzen ari da
berak izan ez zuen erreferentzia beste batzuek izan dezaten. Kirolean
ere ingurune seguruak sortzeko lanean dihardu.

“Babes osoa eduki arren,
trantsitua hasi nuenetik ez da
erraza izan oholtzara igotzea”



22 urterekin atera zen armairutik gizon trans
gisa German Urteaga Garmendia (Beasain,
1995). Ordurako bidea hasia zeukan ber-
tsolari moduan, eta nahiko ezaguna izanik,
ikusgarritasuna eman zion gaiari. Ez zen
errazaizan, baina ez zegoen beste modurik.
“Ez dago norbera izatea baino gauza ede-
rragorik”, dio orain, behin ibilbidearen zati
handi bat egin duelarik. Ez da erraza izan.
Kanpo borrokengatik batetik, baina baita
barne borrokengatik ere. Oholtzatik nahiz
bere beste lanetik —kirol dinamizatzailea
eta kirol psikologoa eta prestatzaile pertso-
nala da— trans aktibismoan laguntzen du
German Urteagak.

3 urterekin egin omen zenuen zure lehen
plaza “informala”. Etxetik dakarzu bertso-
zaletasuna?

Bai, neure burua bertsotan besteen aurrean
lehen aldiz 3 urterekin gogoratzen dut. 3
urterekin familiako afarietan osaba eta biok
bertsotan aritzen ginen. Nik garai hartan ez
nekien zer zen zortziko txikia edo hamarre-
ko txikia... baina doinua hartzen nuen eta
esan nahi nituenak beste izeba-osaben au-
rrean esaten nituen kantuan, errimatu gabe,
noski. Hortxe hasi nintzen.

Garai bertsuan jabetu omen zinen mutila
zinela. Nola oroitzen duzu garai hura?

Bai, 3 urte ingururekin, jabetu baino gehia-
go... ni beti izan naiz mutila. Gogoan dauka-
dala behintzat, 3 urterekin esan nuen lehen-
dabiziko aldiz mutila izango nintzatekeela,
eta momentu hartan, gainera, zerbait guztiz
normal moduan esan nuen. Gero ikusi nuen
inguruan eduki zuten erreakzioa ez zela 0so
ona izan, eta badaezpada ere broma zela
esan nuen, ez nuelako baztertua izan nahi.
Nintzena ukatu behar izan nuela alde batera
utzita, garai hura oso positiboki gogoratzen
dut, zentzu askotan oso askea izan naiz,

nahi nituen jolasak aukeratzen nituen, fut-
bolean nenbilen, nahi nuen moduan janzten
nintzen... Eta lagunekin beti oso ondo era-
maten nintzen, mutilekin gehiago ibiltzen
nintzen, baina lagunak neuzkan bai neskak
eta bai mutilak... Haurtzaro oso zoriontsua
izan dut, gero, gorputza aldatzen hasi zitzai-
danean aldatu ziren gauzak.

Bertsolaritzak lagundu al dizu zeure burua
ezagutzen eta onartzen?

Pentsatzen dut baietz. Bertsoa terapia mo-
duko bat izan daitekeela iruditzen zait, be-
reziki nerabezaroan asko lagundu zidan.
Pertsona desberdinak ezagutzen ere lagun-
tzen dizu, leku desberdinetakoak, adin des-
berdinetakoak... eta hori 12-13 urterekin oso
aberasgarria da. Lagun berriak egiten ditu-
Zu eta, zentzu horretan, bertsoak niri asko
eman dit eta ematen jarraitzen du. Onartzen
galdetu didazu, eta onarpenarena ez nuke
bereziki bertsoarekin lotuko. Bizitzan bizi
izan ditudan gauza desberdinekin lotuko
nuke —bertsoa ere barne dagoena—, baina
ez bertsoarekin bakarrik.

Eta bertsolaritzak zer funtzio izan du zare-
na zaren moduan azaleratzen eta ezaguta-
razten?

Funtzio garrantzitsua izan duela uste dut.
Bertsotan baldin bazabiltza, eta txapelke-
tetan eta sariketetan baldin bazabiltza, jen-
deak gehiago edo gutxiago, ezagutu egiten
zaitu, bertso mundua eta Euskal Herria oso
txikiak baitira. Lehendabizi gertuko jendeari
esan nion German naizela, mutila nintzela,
familiari eta lagunei, eta gero Faceboo-
ken izena aldatu nuen. Behin hori eginda,
banekien ez nuela askoz lan gehiago egin
beharko, gauzak oso azkar zabaltzen bai-
tira. Gauzak hain azkar zabaltze hori one-
rako eta txarrerako ere izan daiteke; figura
pixka bat publikoa izatea gaia ikusarazteko
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Erreferentziak edukitzea oso
garrantzitsua da eta ni
saiatzen naiz naizena
ikusarazten eta atzetik
datozenei laguntzen, hemen
nagoela ni, gizon transa
naizela, posible dela trantsitua
egitea eta aurrera ateratzea

0so lagungarria da, baina jende asko ente-
ratze hori, hasiera batean, kudeatzeko kon-
plikatua izan daiteke. Ni horren kontziente
nintzen, baina neukan bertigoa baino han-
diagoa zen gaia ikusarazteko beharra. Ez
zegoen beste biderik.

Zure trantsitua egiten zenuen bitartean
oholtzan, sariketetan, txapelketetan... par-
te hartu izan duzu. Ez dirudi erraza... Nola
bizi izan duzu oholtzan trantsitua?

Ez dirudi erraza eta ez da erraza. Zailena
hasieran izaten da, baina gerora ere... ez
da erraza. Gauza asko sartzen dira tar-
tean: alde batetik, gizartea dago, eta beste
alde batetik, norberak bere gorputzarekin
daukan disforia maila [euforiaren kontrako



emozioa, tristura eta depresioa dakartzan
emozioa] dago. Pertsona transotan oso ohi-
koa da disforia eta ez da erraza disforia edu-
kitzea eta zeure gorputza oholtzan jartzea,
erabat biluzten baitzara. Gerora konturatu
naiz zer zaila izan den hori guztia eta nola
eragin didan.

Duela bost urteko txapelketan parte hartu
nuen, psikologiko oso gaizki nengoen eta
ez dakit nola igo nintzen oholtzara. Eta
orain, trantsitua hasi nuenetik zazpi urte
pasatu direnean, Gipuzkoako Txapelketan
azken saioan ez naiz final laurdenetara pa-
satu, baina oholtzan eta ofizioetan erosoa-
go egotea lortu dut, eta hori niretzako oso
garrantzitsua da. Pixkanaka-pixkanaka ba-
noa, eta azkeneko txapelketako saioa oso
positiboa izan da zentzu horretan, oholtzan
geundenon artean giro 0so ona sortu zen
eta horrek ere laguntzen du. Trantsitua hasi
nuenetik gaur arte, ez da batere erraza izan
oholtzara igotzea. Inguruaren babes guztia
eduki dut, baina, hala ere, ez da erraza, dis-
foria edukita zure gorputzarekin oholtzara
igotzea ez baita batere erraza. Denborare-
kin ikusi dut horren konplikazioa.

Gogoan al duzu German moduan oholtzara
atera zinen eguna?

Bai, Eibarren izan zen German moduan kan-
tatu nuen lehenengo aldia, niretzat anaia-
ren pareko den bertsolari batekin, Manu
Goioganarekin izan zen. Eskola batean
formakuntza saio bat ematera joan ginen,
eta bertsotan aritu ginen bertan. 0so-0so
urduri nengoela gogoratzen dut. Artean jen-
de askok ez zekien mutila nintzenik, baina
aurrean genituen haurrek ez nindutenez
ezagutzen, German moduan kantatu nuen.
Ondoan Manu neukanez, ingurune 0so
segurua zen niretzat, eta eskerrak. Gero,
saioagatik dirua kobratzeko sinatu beharra
izan nuen, eta hura izan zen nire lehen sina-
dura German moduan.

Aurreneko bertsolari transa zaitugu. Nola
hartu zaitu bertso munduak?

Publiko egiten lehenengoa ni izan naiz eta
nik mutil transa naizela azaldu eta gero
besteren bat egon da... Egia esan, bertso
munduak oso ondo hartu nau. Nik beti
esan dut bertso-mundutik babes izugarria
jaso dudala eta oso babestua sentitu nai-
zela, lehenengo unetik. Eta eskertzekoa da,
zeren babes horrekin ere konplikatua da
oholtzara igotzea eta zure lekua aurkitzea.
Pentsatzen dut prozesu bat dela eta pixka-
naka joan behar dela. Jendearen aldetik eta
bertso munduko jendearen aldetik oso ba-
bestua sentitu naiz.

Aipatu izan duzu erreferentzia gabe hazi
zinela eta horrek zeure burua ulertzea zail-
du dizula. Une honetan erreferentzia zai-
tugu zu zeu. Nola bizi duzu beste ume eta
gazte batzuentzat erreferentzia izate hori?
Saiatzen naiz atzetik datozenei —eta ez naiz
ari adinez, egon daiteke 60 urteko pertsona
trans bat oraindik trantsitua egin ez duena
eta ezkutuan eraman behar duena— edo
trantsitua hasi dutenei lagungarri izaten.
Nik eduki ez nuen babes hori, ingurune se-
guru hori ematen saiatzen naiz. Erreferen-
tziak edukitzea oso garrantzitsua dela uste
dut, ikusgarritasuna oso garrantzitsua da,
eta ni saiatzen naiz naizena ikusarazten eta
atzetik datozenei laguntzen. Jakin dezatela
ez dela haiei soilik gertatzen zaien zerbait,
hemen nagoela ni, gizon transa naizela, po-
sible dela trantsitua egitea eta aurrera ate-
ratzea. Trantsitua ez da erraza, baina bide
bakarra da. Garena izatea dagokigu, ezin
gara ez garena izan. Bide bakarra garena
izatea da. Eta ikus dezatela posible dela, nik
egin badut, eurek egin dezaketela. Normala
da beldurra edukitzea, normalena da, bai-
na posible da. Zailena hasiera da, hori beti
esaten dut. Onartzea zaila da, publiko egi-
tea... Publiko egin orduko kalera ateratzen
nintzenean ezkutu batekin bezala ateratzen
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Kirola, oro har, ez da espazio
segurua pertsona transontzat,
hasteko aldagelen kontuagatik
edo komunen kontuagatik.

Ni, adibidez, ez nintzen
gimnasiora joaten
mastektomia egin aurretik,
entrenatzailearen etxean
entrenatzen nuen

nintzen, norbaitek zerbait esaten bazidan
erantzuteko prest. Eta horrek nekatu egiten
zaitu. Gogorrena hasiera da eta gero gau-
zak hobetzen joaten dira. Nire kasuan, dis-
foriaren kontua sartzen da, gero eta disfo-
ria maila txikiagoa eduki, errazagoa izango
da eramaten. Nik nire kasuan oso disforia
maila altua daukat, eta horri lotuta ere inpor-
tantea da norberak behar dituen pausoak
jarraitzea, izan hormonazioa, izan ebakun-
tza... bakoitzaren arabera. Zailena hasiera
da, eta hasiera pasatu egiten da. Ez dago
norbera izatea baino gauza ederragorik eta
nik lortu badut, edozeinek lortu dezake, eta
edozer behar badute, hemen nago.

Bertsolari izateaz gain, kirol psikologoa eta
entrenatzaile pertsonala zara. Zer-nolako
lana egiten duzu?

Kirol psikologoa naiz eta entrenatzaile per-
tsonal moduan formatu dut neure burua



nahita, trans pertsonetara bideratutako en-
trenatzaile pertsonalik apenas dagoelako
mundu mailan. Niretzat funtsezko zerbait
izan da fitness-a trantsizioa hasi nuenetik.
Faloplastiako ebakuntza prestatzeko hasi
nintzen fitness munduan eta muskulazio
munduan, eta fitness-ak salbatu egin nau.
Nire bizipenagatik entrenatzaile pertsonal
moduan espezializatu nintzen eta orain ni
ari naiz entrenatzaile pertsonal moduan la-
nean, online, bereziki trans pertsonetara bi-
deratuta. Ez da iguala emakume zis batekin
edo emakume trans batekin lan egitea edo
hormonen tratamendua egiten ari den edo
ez dagoen gizon trans batekin egitea, edo
ebakuntza bat egin duen pertsona trans
batekin edo egin ez duenarekin lan egitea...
Kontuan hartu behar diren gauza asko dau-
de, gaian formatu gabeko entrenatzaile
asko daude. Ni ebakuntzarako entrenatzai-
le batekin prestatu nintzen eta zorte handia
eduki nuen, eta ni horretan espezializatu
naiz, nire egoera berean daudenei laguntze-
ko asmoz.

Kirolak zer behar du inklusiboa izan dadin?
Zoritxarrez, kirolak jende asko baztertu izan
du, eta horren barruan pertsona transak leu-
deke. Kirola, oro har, ez da espazio segurua
pertsona transontzat, hasteko aldagelen
edo komunen kontuagatik. Ni, adibidez, ez
nintzen gimnasiora joaten mastektomia
egin aurretik; entrenatzailearen etxean en-
trenatzen nuen, eta Beasaindik Donostiara
joaten nintzen astean lautan haren etxean
entrenatzeko, ez bainuen kiroldegian edo
aire librean entrenatu nahi, neukan disfo-
riaren ondorioz. Hemen ere, alde batetik,
gizartea dago eta gero norberak daukan
disforiak ere garrantzi handia dauka. Entre-
natzailea zen bularretako faja konpresore-
rik gabe ikusten ninduen pertsona bakarra.
Pertsona trans askoren moduan, faja kon-
presora bat erabiltzen nuen mastektomia

egin aurretik, bularra konprimitzeko, baina
ikaragarrizko presioa egiten du eta horrekin
entrenatzea ez da batere osasungarria. Nire
entrenatzailea zen faja hori gabe ikusten
ninduen pertsona bakarra, baina ingurune
segurua edukita ere, ez zen erraza. Gimna-
sioak ez dira batere espazio seguruak.

Kirolei dagokienez, oraindik ere lan handia
dago egiteko: nerabe trans askok kirola
uzten dute gorputza aldatzen hasten den
garaian, edo taldekako kiroletatik kirol indi-
bidualetara pasatzeko joera egoten da. Ez
da kasualitatea. Kirol klubei, kirol eragileei,
aldundiei, Eusko Jaurlaritzari, udalei, klu-
betako zuzendariei, entrenatzaileei... denei
dagokie gai hori, denak formatu behar dira
gai horietan. Kirola trans inklusiboa izan da-
din eta ingurune seguruaizan dadin lan egin
behar dugu eta horretarako eragile guztiok
formatu egin behar gara.

Topikoak haustera zatoz German... Nola
uztartzen dira kirola eta bertsoa?

Bertsoak eta kirolak antzekotasun handiak
dauzkate. Ni kirol psikologoa naiz, entrena-
tzaile pertsonala izateaz gain. Kirol psikolo-
giaren perspektibatik bertsoa eta kirola oso
antzekoak dira, niri bertsolari bat etorriko
balitzait terapiara, kirolari batekin landuko
nituzkeen gaien antzekoak landuko nituz-
ke. Adibidez, bertsolaria oholtzara igotzen
denean jakin behar du urduritasuna kudea-
tzen, txapelketan ere bisualizazioa erabil
genezake, kirolean erabiltzen den teknika
bat dena, arnasketak garrantzia handia du
bietan; bertsotan egiten dugunean burua
0s0 garrantzitsua da, psikologikoki pres-
tatua egotea oso garrantzitsua da, tenplea
mantentzen jakin behar da eta hori guztia
kirolean ere funtsezko zerbait da. Bertsoa
kirol baten moduan hartu daiteke. Amurizak
esan zuen bertsoa hitzaren kirola dela, eta
uste dut arrazoi zuela.
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se arte entzun genuen amatasuna
A lotura handia zela. Kide feministekin

deskubritu genuen lotura horren atzean
zenbat egiturazko korapilo gorde zitezkeen.
Ahizpatasunak erakutsi zigun norbere lepoa
estutzen zuten sokak askatu, eta elkarri lotuz
sare bat osa genezakeela. Eta iruten hasi
ginen, iraun ahal izateko.

Maitasun erromantikoa eta goitik beherako
harremanak deseraikitzen urteak pasata, ez
da erraza definizioz dependentzian oinarritzen
den harreman bat eraikitzeko modu osasuntsu
bat aurkitzea. Batez ere, bi korronte dituzu-
nean norabide banatan bultzaka: haurraren
beharren arabera bizitzeko deia eta zure
beharrei uko ez egitekoa. Eta alde banatatik
tiraka dituzun indarren tentsioak, arrakala bat
zabaltzen dizu erdian, kulpaz betetzen dena
(edo dizutena).

Haurrak exigentzia handia suposatzen du,
baina suntsitzen gaituena autoexigentzia
mugagabea da. Eta bidean, joan gara elkar
entzuten, eredu desberdinak deskubritzen, eta
saldu diguten amatasun eredu ideal eta toxiko
hori desegiten. Autodefentsa zeharka praktika-
tzen hasi naiz ni, auzodefentsatik. Oso erraza
baitzait ahizpei leporatzen zaizkien erruak non-
dik datozen detektatzea eta askatzea; baina
zailagoa nireei disekzio bera egitea. Ama egin
naizenetik, ez daukat epairik beste amentzako.
Gauza bera kontzientzia feminista dudanetik,

Oihana Iguaran

sistemak zapaltzen dituenekiko.

Amatasunak isilpean geratzen diren zenbait
korapilo gorpuzteko aukera eman dit, presio
hori azalean eta erraietan sentitzekoa, eta uste
dut pertsona hobea izateko aukera zabaldu
didala horiek ulertzeko bideak. Gure amekiko
berrirakurketa sakona suposatu dit, esaterako;
ama ahizpa bilakatu zait, ama izateak alaba
izatearen kontzientzia osatu dit.

Kontzientzia hori, etxetik inguru osora zabal-
tzea da pertsonala politizatzea. Zuloan sen-
titzen denari soka luzatzea, korapilatu denari
guraizeak aurkitzen laguntzea, elkarri lotzea,
elkar eustea. Amatasuna lotura handia delako.
Batik bat bakarrik sentitzen zarenean. Eta zo-
rionez, sare zabal bat ari gara iruten pixkana-
ka. Irauteko hasi ginen iruten, baina irautea ez
da bizitzea. Eta amatasun bizigarriak merezi
ditugu (eta merezi dituzte gure haurrek).

Amatasun bizigarriak ezinbestean dakar

ama ez izateko hautu librea eta ama izateko
modu desberdinen aitortza eta babesa. Horiek
korapiloa osatzen duten hari gehiago diren
neurrian, sare bera iruteko balio dezakete, ez-
amatasunak bizigarri.egiteko. Batzuetan elkar
eutsi beharko dugu iraun ahal izateko, baina
hori bidea izango da, ez helburua. Helburua
bizitza da; eta bizitza, ezinbestean da zaintza.
Eta zaintzak, ezinbestean beharko du parteka-
tua izan, bizigarri izango bada.
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Pirritx, Porrotx eta Marimotots zerura begira daude.
Belztasun handi bat baino ez dute ikusten.
Izarren bila abiatzea erabaki dute orduan,
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