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7. Utforska relationen (stod for relationsdiagram)

Satt dig ensam och ostort under cirka en halvtimmes tid for denna 6vning. Borja med ett tomt papper
framfor dig dar du skriver ner allt du kommer att tanka pa kring relationen du ska bearbeta. Skriv ner
alla tankar, minnen, kanslor och asikter du har om motparten, bade bra och daligt. Inget &r for stort eller
for litet att ta med. Skriv ner dven det som inte kanns politiskt korrekt. Dém inte dig sjdlv och vdrdera
inte det som kommer fram. Lat bara pennan floda. Censurerar du dig sjalv riskerar tankarna att
omedvetet ligga kvar i korttidsminnet och hindra nya minnen fran att komma fram. Hellre att det blir for
manga anteckningar an for fa. Om det daremot &r valdigt manga snarlika hdandelser som gor sig paminda
kan det rdcka att du skriver ner ett par-tre exempel.

Nar du latit tanken vandrat fritt ett tag och det inte ldngre dyker upp ndgot nytt, kan du titta pa
nedanstdende fragor och skriva ner korta svar i form av stédord. Du maste inte skriva ndgot pa varje
fraga, utan fragorna ar enbart forslag att reflektera kring. Droj dock kvar en stund vid varje fraga. Ibland
kan det ta lite tid innan du hittar nagot.

1) Vilket ar ditt forsta minne av motparten?

2) Vilket &r ditt mest smartsamma minne kring relationen?

3) Har du ytterligare ett par-tre storre smartsamma minnen?

4) Finns det nagot i relationen som du &r eller har varit arg, ledsen eller besviken pa?

5) Har du daligt samvete dver ndgot?

6) Vilket &r ditt basta minne kring relationen — och finns det fler positiva minnen eller sidor?

7) Bidrog du till nagot positivt och/eller negativt till relationen?

8) Finns det nagra mindre hdndelser eller karaktarsdrag hos motparten, och/eller hos dig sjalv, som har

bidragit till att utforma relationen?

9) Vad saknade du i relationen eller vad skulle du velat ha fatt mer av — vilka ar dina brustna drommar,

forhoppningar och forvantningar kring relationen?

10) Finns det nagra gavor med relationen och det som hant — @ven kring det som varit negativt?

11) Ar det ndgot annat som du har svért att acceptera i relationen kring det som har varit, kring det som

nu ar — eller kring det ska komma skall?
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