SPIS TRESCI

WPROWADZENIE:

WIKTYMIZACJA 1 METODY JEJ] ZWALCZANIA

. TWOJA DEKLARACJA NIEPODLEGLOSCI :

Co to znaczy by¢ ofiarg manipulacji? — 14. Co to znaczy byé wolnym? — lS
Jak wyzbyé sie reakcji ofiary? — 17. Ocena twojej sytuacji zyciowej — 18.
Oczekiwania osoby wolnej i niezaleznej — 22. 1. Twéj potencjat fizyczny — 23.
2. Twoj potencjal intelektualny — 24. 3. Twéj potencjal emocjonalny — 26. 4. Twoje
mozliwosci towarzyskie — 26. Niektorzy typowi manipulatorzy — 27. 1. Rodzina
— 27, 2. Praca — 30. 3. Autorytety i specjaliéci — 31. 4. Urzedy i biurokraci — 32.
5. Ekspedienci i urzednicy — 34. 6. Twoje wlasna osoba — 36. Na zakoriczenie — 38.

. DZIALANIE Z POZYCIJI SILY

Jak si¢ najczesciej zachowujesz? Test zlozony z 2[ p)‘lal‘( — 39 Nowe
spojrzenie na sile — 41. Lek: cos, co kryje si¢ w tobie — 43, Do$wiadczenie
jako spos6b na przezwycigzenie lgku — 45. Odwaga: nieodzowna cecha
o0s6b niezaleznych — 47.  Korzysci” jakie przynosi dziatanie z pozycji osoby
stabej — 48. Nie stawiaj nikogo wyzej od siebie — 49. Ludziom imponuje
sital — 52. Przyktady dialogéw i strategii pomocnych do dziatania z pozycji
sity — 54. Uwagi koficowe — 61.

. UNIKANIE OBSESYJNEGO ROZMYSLANIA O SPRAWACH
MINIONYCH LUB TAKICH, KTORYCH NIE DA SIE ZMIE-
NIC :

Kilka spraw, ktérych nie mozesz zmlemé - 64 Slowo—pulapkl wpowinie-
nie§ byl™: jak i dlaczego ono dziata — 68. Inne typowe sposoby koncent-
rowania si¢ na przeszioici — 70. Samodestrukcyjny efekt ciaglego wracania
do przeszloéci — 74. Kilka strategii, kiére pomoga ci zwalczy¢ nawigzy-
wanie do przeszlo§ci — 78. Podsumowanie — 82.

. JAK UNIKAC NIEBEZPIECZNYCH POROWNAN

Test ZloZony z dziesigciu pytai — 83. Jested jedyny na éwiecie — 85. Pojecie
egzystencjalnej samotnosci — 86. Destrukcyjny wplyw poréwnafi — 88.
Jeszcze co§ gorszego: pozwalasz, aby poréwnywano ci¢ z innymi — 89. Inne
typowe putapki poréwnafn — 95. Kilka strategii zwalczania wiktymizacji
przez poréwnania — 97. Uwagi koficowe — 102,
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5. JAK OPANOWAC UMIEJETNOSC SPOKOINEGO 1 SKUTECZ-

NEGO DZIALANIA, NIE OCZEKUJAC ZROZUMIENIA U IN-
NYCH
Test ztozony z dwunastu pytan — 104. Jak dziala¢ spokojnie i skutecznie
— 105. Kilka stéw na temat prawa do prywatnosci — 107. Nie oczekuj
zrozumienia w kazdej sytuacji — 108. Wzruszanie ramionami to pozytywna
cecha — 109. Obrazanie si¢ to zachowanie typowe dla ofiar — 109,
Obsesyjne analizowanie swojego zwiazku — 110. Kiétnia — zachowanie
niewarte obrony — 111. Ktamstwo nie zawsze jest niemoralne — 112.
Absurdalnoé¢ potrzeby potwierdzania siebie — 115. O potrzebie wykazy-
Wwania si¢ przed krewnymi i przyjaciéimi — 117. Ludzie, ktorzy oczekuja
twego wspdlczucia dla ich smutku — 119. Zdania powszechnie uzywane
do wiktymizacji ludzi — 122. Strategie zwalczania gry opartej na ,nie
rozumiem” i osiggania spokojnej skutecznoci — 125. Na zakoriczenie
— 131.

NAUCZ INNYCH, JAK CHCESZ BYC TRAKTOWANY
Proces ,uczenia innych” — 134. Teoria ,,uderzenia karate” — 135, Uczysz
ludzi zachowaniem, a nie stowami — 138. 1. Dzieci i rodzice — 139, 2. Konflikty
W zwiazkach partnerskich — 141. 3. Przyklad bitej 2ony — 141, Czego oczekujesz
od pijaka? — 142. Jak by¢ skutecznie asertywnym — 144, Kilka typowych
kategorii ludzi, kiérych nauczyles, aby traktowali ci¢ jak ofiare — 148,
Kilka przyktad6éw z historii — 152. Strategie pomocne w uczeniu innych,
jak cheesz byé traktowany — 155, Na zakoficzenie — 161.

. NIGDY NIE STAWIAJ LOJALNOSCI WOBEC INSTYTUCJI

LUB RZECZY MATERIALNYCH PONAD LOJALNOSC WO-
BEC SAMEGO SIEBIE
Test ziozony z dwunastu pytani — 162. Naduzycie lojalnosci — 164.
Wspétzawodnictwo kontra wspétpraca — 165. Skutki nadmiernego wspét-
zawodnictwa — 168. Historia pewnego ambitnego dyrektora — 170. Ludzie
sa wazniejsi od rzeczy — 171. Wygrywanie i przegrywanie — 174,
Charakterystyka ofiar, ktérych lojalno$é wobec rzeczy i instytucji jest
wigksza niz lojalnoéé wobec siebie samych — 175. Jak funkcjonuja przed-
sigbiorstwa — 178. Kilka typowych sytuacji, gdy stajesz si¢ ofiarg instytucji
— 179. L. Personifikacja instytucji — 179, 2. ZaprzysigZenie wiecznej wiemoéci
— 180. 3. Stosowanie si¢ do regui i zwyczajéw, jak gdyby stanowily one §wigtoéé
— 180. 4. Pulapka biurokratycznego labiryntu w instytucjach — 183, 5. Pulapka
biurokratycznego zargonu — 184. 6. Pulapka doszukiwania si¢ ,logiki” w decyzjach
biurokratéw — 187. Strategie pomocne w zwalczaniu wiktymizacji instytucjo-
nalnej — 188. Uwagi koficowe — 192.
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JAK ODROZNIC POGLADY OD RZECZYWISTOSCI

Poglady a rzeczywisto§¢ — 194. Jak nie staé sie ofiarg rzeczywisto$ci
— 198. Poglady, ktére dzialaja przeciwko tobie — 199. |. Dobry/zty — 200,
2. Wiasciwe/niewlaéciwe — 201, 3. Pickny/brzydki — 202. Lista rzeczy, ktére nie
istnieja w rzeczywistosci — 203. Spokéj wewnetrzny jako sposéb na
osiagnigcie dystansu do rzeczywisto$ci — 204. Istnienie jako przeciwien-
stwo my$lenia o istnieniu — 205. Kilka opartych na rzeczywistosci technik
eliminowania opinii, ktérymi sam sobie szkodzisz — 211. Konkluzja — 216.

JAK BYC KREATYWNIE AKTYWNYM W KAZDEJ SYTUA-
Pojecie kreatywnej aktywnosci — 217. Jak polubié miejsce, w ktérym
przebywasz — 219. Zycie to nieustanne serie do§wiadczen — 219, Zwal-
czanie przeciwnofci — 221. Jest wiele sposobéw.. — 224. Znaczenie
wytrwalo§ci — 228. Dziatanie a bezczynno&¢ — 231. Argumenty ludzi,
ktérzy nie sa kreatywni — 234. 1. Nic na to nie poradze! — 234, 2. Tak to jui
Jest — 234. Kilka przyktadéw kreatywnego dzialania — 235. 1. Szukanie zatrudnienia
— 235. 2. Wiasna inwencja zamiast zatrudnienia — 236. 3. Zmief swoje hobby w biznes
— 237. 4. Walka z biurokracja — 239. 5. Kolegium do spraw wykroczeri drogowych
— 239. 6. Dhugie opbénienic na lotnisku — 240. 7. Pisanie wypracowai — 240, 8,
Rachunek za obiad — 241. 9. Nieprzyjemnie pachnace papierosy — 241. 10. Przykiad
Iwana Denisowicza — 241. Podsumowanie — 243.

.WYGRANY-CZY PRZEGRANY? TWOJ OBECNY ,PROFIL

OFIARY” OPARTY NA STU TYPOWYCH SYTUACJACH
Pomiar twojego obecnego profilu ofiary — 245.
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