MANUAL

NAR EN AV 0SS AR ARG - HUR DU FAR DET
RAST MED MIG

Lat bli att rada, angripa eller anvdanda vdldsamma uttryck, for da blir jag
chockerad och arg och tappar formagan till att lyssna pa vad du sager.

Om du ar valdsam i ditt uttryck, forlater jag dig nog efterat, men jag kommer att
vara omskakad i mitt fundament och mitt nervsystem kommer sannolikt att vara
paverkat och ur balans i flera dagar. Aven om det slutar med en férsoning och du
kanske tycker att det var skont att fa rensa luften.

Sd avreagera dig pa ett annat stille och beratta lugnt och stilla for mig vad det ar
som gor dig arg, och ev. vad du 6nskar att jag ska géra annorlunda. D4 kommer
jag att vara ytterst samarbetsvillig, jag kommer att anvdnda all min empati pa att
forsoka forstad dig och all min kreativitet och fantasi pa att forsoka hitta en
16sning som vi bada kan vara néjda med.

Nér jag ar arg ska du ge mig tid. Jag behover hitta mitt lugn - och kanske maste
jag dra mig undan fran dig medan jag hittar det. Du ska nog fa veta vad som star i
vagen, men jag kan behova lang tid for att tinka igenom och formulera mig.

Var snall och forhall dig lugn medan jag berattar for dig vad det ar. Om du
avbryter eller reagerar med ilska, kommer jag helt av mig. Och om jag marker att
du inte lyssnar, kan jag helt enkelt inte koncentrera mig pa att tala fardigt. Jag
tappar fullkomligt traden, och min lust och energi till att fortsatta forsvinner.

Du ska veta att den situationen kanns otrygg for mig - och jag behover din
omsorg.
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