Checkliste: Undgå spøgelser i dit parforhold:

1. Formuler skriftligt dine krav og forventninger til din partner. Er det muligt at skelne mellem realistiske og urealistiske forventninger?

2. Check skyldbalancen imellem jer. Er der hændelser eller personlighedstræk, du ofte bebrejder din partner? Eller omvendt? Forsøg at omformulere dine bebrejdelser til grunde til eller årsager til. 

3. Accepterer du forskellighederne mellem dig og din partner? -  at I er to adskilte individer med hver jeres fortid og personligheder? Undersøg de vigtigste forskelle og ligheder. Tænk samtidig over den kendsgerning, at den eneste, der kan lave din partner om, er din partner selv.

4. Er der plads til, at I sommetider kan skændes uden, at det ender med, at  I skal separeres? Når I skændes, da gør dig umage med altid at tale ud fra dig selv, - altså i jeg-form: ”Jeg kunne godt tænke mig …” el. ”Jeg oplever …”. Begynd aldrig med ”Du er (kan) (sagde) (gjorde) … el.lign.”

5. Hvis I kører fast i et negativt mønster, så undersøg om det beror på nogle grunde i dit eller din partners øvrige sociale liv (fx konflikter på dit arbejde, skænderi med venner eller familie).

6. Hvad er mest nødvendigt for dig: At blive elsket eller at elske din partner? Check jævnligt denne balance, som varierer i løbet af et parforhold. 

7. Undersøg om du er parat til at forny din opfattelse af din partner; at lade din partner udvikle sig ud fra egne selvstændige mål?

8. Er der over- eller underskud i forholdet? Undersøg de ydre omstændigheders indflydelse på jeres samvær. Giv plads i kalenderen til alene - tid - sammen. 
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