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1. Identificeren van het conflict
Denk terug aan een recent conflict. Dit kan zijn een crisis, of negatief lopende discussie met je partner, kind, collega, vriend(in), een situatie die moeilijk voor je was en jou pijn heeft gedaan. 
Hoe voelde je je op dat moment? 
Welke woorden zijn gezegd waardoor je verdrietig raakte? Als je geen ----------------------- had gezegd/gedaan, zou ik niet verdrietig worden.

2. Identificeren van de mogelijke angst die achter deze situatie zit.
Wat was jouw gevoel? 
Zet een x voor alle passende gevoelens. Zet een * voor het belangrijkste gevoel.

01. Ik ben afgewezen
02. Hij/zij wil geen (open) relatie met me
03. Ik heb gefaald
04. Ik ben een arm persoon
05. Er mankeert iets aan mij
06. Ik kan niets goeds doen
07. Hij/zij houdt niet van mij
08. Ik ben niet tevreden over hem/haar
09. Hij/Zij is ontevreden over mij
10. Ik ben bedrogen
11. Ik ben waardeloos
12. Hij/zij accepteert mij niet zoals ik ben
13. Ik ben veroordeeld
14. Hij/zij heeft mij gekleineerd
15. Hij/zij geeft mij geen aandacht
16. Hij/zij ziet me niet staan
17. Hij/zij begrijpt mij niet
18. Hij/zij kent mij niet
19. Hij/zij weet niet hoe ik behandeld moet worden	
20. Anders

3. Identificeren van jouw reactie
In de crisissituatie die je bij stap 1 hebt beschreven, wat was jouw reactie op de negatieve gevoelens van stap 2?
Over het algemeen wat zijn jouw reacties als je verdrietig bent? Wat doe je of wat zeg je? Zet een x voor alle passende reacties. Zet een * voor de belangrijkste reacties.

01. Ik verdedig mezelf met woorden en uitleg
02. Ik trek me terug
03. Ik maak van een olifant, een mug
04. Ik kleineer en beschuldig de persoon 
05. Ik begin de negatieve gedachten in mezelf te versterken
06. Ik geef de persoon een “stiltebehandeling”
07. Ik geef de ander de schuld
08. Ik barst uit in woede
09. Ik ga eten
10. Ik doe net als of ik met de dagelijkse zaken bezig ben
11. Ik voel me verantwoordelijk voor anderen
12. Ik wil als een held problemen oplossen
13. Ik ga winkelen
14. Ik gebruik alcoholische dranken en/of drugs (of andere kalmerende middelen)
15. Ik begin te klagen
16. Ik word agressief
17. Ik probeer de ander te manipuleren
18. Ik begin grapjes te maken
19. Ik probeer een logische uitleg te vinden
20. Anders

4. Selecteer 3 of 4 reacties die je in vraag 2 met een * hebt aangeduid
Deze reacties hebben hoogstwaarschijnlijk met je kernangsten te maken.
1.
2.
3.

Er zijn twee belangrijke angsten die de wortel zijn van heel veel andere angsten.
1. Angst om gecontroleerd te worden (om de controle over jezelf en anderen te verliezen)
2. Angst om de connectie/intimiteit te verliezen (afgezonderd worden van anderen en eenzaamheid)
De meeste mannen zijn bang om gecontroleerd te worden.
De meeste vrouwen zijn bang om connectie/intimiteit te verliezen.
Als je kernangst aangezet wordt, is het een vaak voorkomende reactie om de angsten van de ander ook aan te triggeren. 
Als je deze vragenlijst met degene invult die betrokken was in de crisissituatie, zullen jullie merken dat jullie elkaars kernangsten aan het aanzetten waren. Op deze manier zullen deze angsten herkenbaar worden.


Maar zelfs als je deze vragenlijst in je eentje invult, is het mogelijk om een oplossing te vinden om de angst dans te beëindigen.
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