nutnimi in prihodnjimi izkusnjami. Na izkusnjo v preteklo-
sti ne moremo vplivati, zgodila se je, strah pred prihodnjimi
negativnimi izku$njami pa lahko ukrotimo.

Odnos do sebe

Ljudje s strahom pred zavrzenostjo nimajo stika s seboj, ob-
cutek lastne vrednosti je popolnoma iznicen, izgubljen. Svet
okoli sebe dozivljajo skozi ocala zavrzenosti. V vecini situ-
acij, v katerih se znajdejo, nevtralna dejanja drugih vidijo
kot ogrozajoca za svoj obstanek. Mislijo si: »Zagotovo me ne
mara, morala bi shujsati. Nisem mu vse¢, saj me niti pogle-
dal ni.« Vnaprej razmisljajo, kako bodo zavrzeni, in nema-
lokrat s svojim vedenjem to tudi dosezejo. Vecino casa ima-
jo obcutek, da so izkljuceni, da se jim dogaja krivica, da jim
nekdo namerno postavlja ovire. Na sluzbenem sestanku se
sprasujejo, katera njihova osebna lastnost ni vSe¢ sodelav-
cu, ki jih ne poslusa, pa ¢eprav ta oseba ne poslusa nikogar.
Imeli bodo pokvarjen vecer, Ceprav se bodo ves vecer prijet-
no zabavali, nato pa bodo slisali neki komentar in si bodo
mislili, da je namenjen njim osebno. Globoko v sebi nosijo
prepricanje, da je nekaj v njih, zaradi ¢esar niso dobri, da je
z njimi nekaj narobe, da niso vredni pozornosti, spostovanja
drugih.

Ljudje, prezeti s strahom pred zavrzenostjo, se zatece-
jovpretirano gostoljubnost, prilagajanje drugim, sprejema-
jo odlocitve, ki jih sami po sebi ne bi nikoli, da bi le bili spre-
jeti. Sprejmejo dodatno delo, da te razbremenijo, skuhajo
kavo, e preden zaprosis zanjo, te prehvalijo, cenijo, sebe pa
seveda podcenjujejo, razvrednotijo in v vsem tem pretirava-
jo. Osebne meje samospostovanja spustijo v zameno za krat-
kotrajen obc¢utek pripadnosti, povezanosti.

Partnerski odnos »sovrazim te, ne zapusti me!«
Vse to dozivljanje vodi v ustvarjanje in vzdrzevanje neurav-
novesenih partnerskih odnosov. Ljudje, zaznamovani z za-
vrzenostjo v zgodnjem otrostvu, so v partnerskih odnosih
ali dobesedno odvisni od ljubezni drugega (»Brez tebe ne
morem Zivetil«) ali pa v odnosu kazejo samozadostnost in
partnerja ne spustijo v svojo intimno blizino (»Ne potrebu-
jem tel«). Lazje je Ziveti custveno izoliran kot znova doziveti
razvrednotenje zapuscenosti.

V zameno za pripadnost, cetudi patoloskemu odnosu,
sprejmejo ponizevanje, prevare, nasilje, saj je vse to lazje
zdrzati kot le priblizek boleéine zavrzenosti.

7 istimi vibracijami strahu zivijo ljudje, ki ves ta strah
manifestirajo kot nezdravo kontroliranje partnerja, sumi-
cenje in ljubosumje. S taksnim vedenjem partnerje potiska-
jo v vlogo stalnega branjenja, pregovarjanja, dokazovanja,
odrivajo jih od moznosti, da bi sploh zaziveli v odnosu in si
izkazali ljubezen. Paradoksalno iz strahu pred zavrzenostjo
s svojim kompulzivnim vedenjem dosezejo prav to, da jih
partner zaradi nevzdrznih razmer v odnosu zapusti. Ce par-
tner taksno zvezo prekine, je zanje to le potrditev njihovega
strahu.
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Pravzaprav je strah pred zavrzenostjo
custvo, ki je globoko gensko zakodira-
no prav v vsakem od nas. To je obcutek,
ki izhaja iz nasega primitivnega nagona
po povezanosti zaradi prezivetja.

Izstopiti iz stalnega boja za ljube-
Zzen in strahu, da jo bomo izgubhili
Potreba po povezanosti je prirojena. Iz-
raza se kot ljubezen in pripadnost. Brene
Brown pravi, da je razlika med tistimi, ki
ljubijo, in tistimi, ki se za ljubezen boju-
jejo, prepricanje glede lastne vrednosti.
Verjeti, da smo vredni ljubezni, je le en
korak na poti opuscanja starih vzorcev. Ni
nekaj, kar bi lahko le odkljukali s seznama
opravil. Je nekaj, Cesar se moramo stalno
zavedati.

Predstavljajmo si, da se moramo na-
uciti voziti po levi, Ceprav ze vse Zivljenje
uporabljamo desno stran ceste. Ni nemo-
goce, vendar je potrebna izkusnja, vec iz-
kusenj. Potrebna je odlocitev, vztrajanje s
prijaznostjo do sebe ob vsaki negotovosti
ali spodrsljaju.

Zaceti moramo pri odnosu do sebe.
Odkrivanje sebe pomeni prepoznati ne-
funkcionalne vzorce razmisljanja in vede-
nja, zbrati pogum in izbratinovo, nepozna-
no pot do sebe, spremljanje in ozavescanje
lastnih telesnih obcutkov, umescanje v
pravi kos - realen ali nerealen strah, raz-
mejevanje preteklosti od sedanjosti ...

Naucimo se, da od strahu ne bezi-
mo, ampak ga sprejmemo, da ga znamo
zacutiti v telesu, ga znamo uravnavati, da
znamo najti tisti koti¢ek »vse bo v redu,
da znamo strah sprejeti in pomiriti. Da to
ni nekaj, kar nas preplavi, temvec¢ nekaj,
kar sprejmemo, vendar imamo nadzor nad
tem.

Poiskati »zavrzenega otrokac, izjo-
kati izgubljeno, posloviti se od pricako-
vanj, kako bi moralo biti, poiskati stik s
svojim telesom, ga umiriti vsaki¢ znova in
si podariti samospostovanje. Kdo v resnici
sploh sem, Ce opustim ta strah?

Dati si obcutek vrednosti, ki ne te-
melji na potrjevanju drugih in je neod-
visen od naklonjenosti drugih, je kot
odkritje novega sebe, novo rojstvo.
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