Identifiera monstren
Syfte: bli medveten om livsmonster i relationer

Sedvanlig avslappning

Agna en stund at att fundera 6ver dina mest betydelsefulla relationer. Bérja med dina kérleksrelationer eller
nagra andra personer som statt dig nara. Kanske kan foljande fragor vara till hjalp. Du kan skriva ner svaren allt
eftersom.

1. Nar du granskar dessa relationer, den du har nu (om du éar tillsammans med nagon) och de du haft forut, ser
du att du har blivit behandlad p3 ett liknande satt?

2. Pa vilket satt har du tillatet att bli vilseledd, illa behandlad eller missférstadd?

3. Pa vilka satt har du kompromissat med dig sjalv?

4. Pa vilka satt har du varit den som har behandlat din partner illa, och finns det ett valbekant monster &ven
har?

5. Har dina partners gett dig samma omdomen om och om igen? Och reagerar du likadant varje gang?

6. Finns det monster i hur du skyddar dig sjdlv?

7. Vilka &r de negativa forestallningar om karleken och om att 6ppna sig som blir bekrdftade om och omigen?

Fortsatt dvningen med att ga igenom de mest betydelsefulla relationerna i ditt liv just nu: dina ndrmaste
vanskapsrelationer, din relation till din chef och till dina barn. Marker du nagra likheter mellan dem och
relationerna i din barndom? Exempelvis:

1. Nar det galler dina vanner, finns det nagot som paminner dig om ditt férhallande till ett syskon?

2. Nar det galler auktoritetsfigurer, finns det ndgot dar som paminner dig om din relation till din far eller till ett
syskon?

3. Nér det géller dina barn, ser du ndgon likhet mellan hur du &r mot dem och hur dina féraldrar var mot dig?

Lagg maérke till likheterna och skriv ner dem: Kanske har du skapat de hér relationerna for att kunna avsluta
nagot gammalt. Ofta &r det de relationer som verkar svarast och som vi helst vill bli av med som vi har mest att
lara av.



	Identifiera mönstren
	Syfte: bli medveten om livsmönster i relationer


