
Rytuał progu
Jak wrócić do domu, nie dokładając napięcia

1 Uprzedź
Podaj realny przedział powrotu. Gdy znacząco się zmienia, napisz.

„Będę między 18:00 a 18:30. Po powrocie zajmę się wieczorem młodszych.”

2 Zostaw pracę
Przed drzwiami zapisz jedną otwartą sprawę i odłóż telefon.

„Do tego wrócę jutro. Teraz wchodzę do domu.”

3 Zobacz, zanim ocenisz
Sprawdź: bezpieczeństwo, prawdziwy konflikt czy zwykły hałas i zmęczenie.
Nie zaczynaj od bałaganu, lekcji, telefonu ani pretensji.

„Cześć, jestem. Widzę, że dużo się dzieje.”

4 Poprowadź swoją część wieczoru
Wejdź we wcześniej uzgodniony obszar i domknij go bez przypominania.

„Kąpię młodszych, przygotuję ich na jutro i usypiam.”

5 Napraw, gdy wejdziesz w dom zbyt nerwowo

„Źle wróciłem. Przepraszam za ton. Podejdę do tego spokojniej.”

KRYZYS? NAJPIERW BEZPIECZEŃSTWO.

Potrzebujesz chwili? Powiedz, ile i do czego wracasz:

„Potrzebuję dwóch minut. Potem biorę moją część wieczoru.”

PYTANIE NA KONIEC DNIA

Czy mój powrót zmniejszył napięcie albo konieczność zarządzania mną
przez moją żonę lub partnerkę?
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