Wie wil jij zijn in deze relatie?
Stel je voor dat het tien jaar later is. Jullie zijn samengekomen met jullie vrienden en familie om de laatste tien jaren van jullie relatie te vieren. Dit kan in kleine kring bij jullie thuis, een groot feest, een diner in een restaurant of iets anders zijn. Gebruik je voorstellingsvermogen en laat het zijn zoals jij wilt dat het is. 

Stel je voor dat je partner opstaat en een speech voordraagt over de laatste tien jaar dat jullie samen zijn. Hij/zij vertelt over waar jij voor staat, wat jij voor hem/haar betekent, de rol die jij hebt gespeeld in zijn/haar leven. Stel je voor dat je partner dat zegt wat je vanuit het diepst van je hart het liefst zou horen. (Dit gaat dus niet over wat realistisch is wat hij/zij zou zeggen maar wat je in de ideale wereld heerlijk zou vinden om te horen.) Stel je voor dat hij/zij je persoonlijkheid beschrijft, je sterke kanten en de manieren waarop je een bijdrage hebt geleverd aan de relatie.

Sluit je ogen een paar minuten om dit zo werkelijk mogelijk voor je te zien, beschrijf daarna de antwoorden op de vragen die hier onder staan:

Welke persoonlijke kwaliteiten zou je tot uiting willen brengen in je relatie?

Welke karaktereigenschappen wil je tot uiting brengen of ontwikkelen?

Hoe zou je je willen gedragen in het dagelijkse leven in contact met je partner?

Waar sta jij voor als partner?

Stel dat we je partner zouden vragen tien positieve eigenschappen van jou te noemen. Wat zou je willen dat hij/zij zegt?

Tip: Je zou je ook af kunnen vragen wat het meeste pijn zou doen, als je partner dat zou zeggen. Dat je voor je ziet dat je daar zit bij je jubileum en dat je bij elk woord verder onder de tafel weg zou willen kruipen, zo pijnlijk is dat wat je hoort. Blijkbaar raakt dat iets wat waarde heeft, anders zou het geen pijn doen en zou je onverschillig reageren. Als je dat wat je partner dan zou zeggen spiegelt heb je een waarde te pakken.

Bijvoorbeeld als het pijnlijk is als je partner zou zeggen: “Eigenlijk ken ik hem/haar niet”, dan is de waarde: jezelf laten zien, je open stellen, delen.

Als het pijnlijk is als je partner zou zeggen: “Het moest altijd gaan op zijn/haar manier”, dan is de waarde: de ander ruimte geven, flexibiliteit, respect.

Bron: “ACT with love”, R. Harris., 2009.
