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Als we niet met elkaar op kunnen schieten: gevoelens, gedachten en gedrag
Als we vastlopen: gevoelens, gedachten en gedrag
Iedere partner gebruikt bij deze oefening dezelfde situatie of voorval op een zelfde moment en gebruik dat om het onderstaande in te vullen (voorbeeld: onenigheid over wie de afwas deed op kerstdag). Vul ieder afzonderlijk in en bespreek het daarna samen.

Controleer alle uitdrukkingen die overeenkomen met hoe jij je voelt en wat je doet als jij met je partner ruzie of een onenigheid hebt. Loopt de lijst door en geef aan wat het meest voor jou van toepassing is voor de gekozen situatie.

Wat doe ik dan
( Ik val aan

( Ik geef kritiek
( Ik vermijd conflict

( Ik verdedig

( Ik ga weg 

( Ik word stil

( Ik beschuldig

( Ik …………..
( Ik kalmeer

( Ik trek me terug
( Ik houd mijn mond
Wat voel ik dan
( Ik voel me in de steek gelaten

( Ik voel me terneergeslagen
( Ik voel me depressief


( Ik wordt bang



( Ik voel me leeg



( Ik voel me alleen, eenzaam



( Ik voel me de wil opgelegd

( Ik voel me overspoelt met emoties



( Ik voel me geanalyseerd


( Ik voel me gefrustreerd

( Ik voel me kwaad



( Ik voel me bespied
( Ik voel me aangevallen


( Ik voel me schuldig


( Ik voel me bekritiseerd


( Ik voel me hulpeloos

( Ik voel me wezenloos


( Ik voel me in de war
( Ik voel me gecontroleerd


( Ik voel me gekwetst


( Ik voel alsof ik gefaald heb

( Het voelt alsof ik niet weet wat ik gedaan heb 


( Ik voel dat ik er niet toe doe

( Ik voel me teleurgesteld 

( Ik voel me niet verbonden


( Ik voel me genegeerd

( Ik voel me niet gezien 


( Ik voel me inadequaat 


( Ik voel me afgewezen


( Ik voel me geïntimideerd

( Ik voel me weggestuurd


( Ik voel me krachteloos

( Ik voel me bedroefd


( Ik voel me geïsoleerd


( Ik voel me angstig



( Ik voel alsof het altijd mijn schuld is
 


( Ik voel me buitengesloten


( Ik voel me veroordeeld

( Ik voel me klein, onbelangrijk

( Ik voel me somber

( Ik voel me overdonderd


( Ik voel dat mijn partner er nooit voor me is

( Ik voel me onderdrukt


( Ik voel alsof ik me vastklamp

( Ik voel me op mijn hoede


( Ik voel me op mijn nummer gezet
( Ik voel me onrustig


( Ik voel alsof ik me bescherm

( Ik voel alsof ik me niet kan concentreren ( Ik voel me onaantrekkelijk

( Ik voel me niet begrepen


( Ik voel me niet gewild


( Ik voel me onbelangrijk


( Ik voel alsof er niet voor me gezorgd wordt
 

( Ik voel me onzichtbaar


( Ik voel me niet geliefd 

( Ik voel me overspoeld


( Ik voel me kwetsbaar

( Ik voel me gekleineerd


( Ik voel me nerveus



( Ik voel me gekwetst


( Ik voel me gehinderd

( Ik voel me niet toegelaten


( Ik kan mijn gedachten niet verwoorden

( Ik kan mijn gevoelens niet verwoorden
( Ik voel …………………………………….

In mijn lichaam 
( Ik voel mijn hart te keer gaan
( Ik voel druk op mijn borst

( Ik voel spanning in mijn lichaam 
( Ik voel een brok in mijn keel

( Ik voel steen in mijn maag

( Ik voel …………………………………………………….

Hoe we op elkaar inwerken tijdens een conflict
( Tijdens onenigheid, word ik stil, trek ik me terug en wil ik niet over de dingen praten

( Word ik vaak kwaad en kritisch omdat ik wil dat mijn partner gaat praten

( Is het vaak zo dat ik niet inhoudelijk wil praten over onze relatie

( Is het vaak dat ik druk uitoefen om over ons te praten

( Mijn partner brengt vaak een onderwerp in en wil hier niet meer van afwijken

( Mijn partner trekt zich vaak terug en wil niet ingaan op mijn onderwerp
( Zitten we allebei opgezadeld met pijn en isolement.

Andere gevoelens

________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________

Als mijn partner en ik niet goed met elkaar overweg kunnen:

Reageer ik vaak op de volgende wijze (beschrijf gedrag)

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Reageert mijn partner op de volgende wijze (beschrijf zijn of haar gedrag)

_______________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Als mijn partner op deze manier reageert, dan voel ik vaak
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Als ik me zo voel, dan vind ik mezelf of denk van mezelf
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Als ik me zo voel, heb ik behoefte aan
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Als ik zo reageer als ik doe, denk ik mijn partner zich  …….....…. voelt

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Misschien kunnen we elkaar waarschuwen als deze cyclus, dans zich weer inzet. 

We kunnen die dans, deze cyclus _______________ noemen. Als we de cyclus kunnen leren herkennen is dat onze eerste stap.
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