Spis tresci

WVBRODY. . oo oo e 55 e 5 53 i #5538 55 S i & s 5w e st v v 0 g mcl 9
Czym jest szantaz emocjonalny? ..., 12
Zagubieni we MGLE ...........cccoooiiimniiieiininiiaistonsnnensa sasssss easis 13
ZLOZUMIEE SYEUACIE .....c.vsvicsinsosiovansesnsmumeysunssestonssamt nasvns st sonme rpspnts 14
Do szantazu trzeba dWojga ............cccciiinmiimim i i s 15
Rola, jaka odgrywamy w emocjonalnym szantazu ......................... 16
Cena, jaka placimy ............coooiiiiiiini 17
Zrozumieé i przystapié dodzialania ... 18
Nowy stownik wyborow .............ccoooiiiiiiii 18

CZESC |
Zrozumie¢ transakcje szantazu ... 21

ROZDZIAL 1

Diagnoza: szantaz emocjonalny ... 23
Szesé $miertelnych symptomoOw ... 24
Jesli to jest tak wyrazne, dlaczego tego nie dostrzegamy? .................. 26
Prawo/doSEAWIAnia Granic ...v..o oo ssmvesessmsan samss svovei st i nloh didas, 27
Jeden konflikt, dwa rozwigzania ..............ccoooiiiiiiiiiiiii 30
Jaki jest prawdziwy MOtYW? ..........oooiiiiiiiiiiiii 33
Od elastycznoéci do ZamroZenia ............cocoevieiiiiniiiii 34

ROZDZIAL 2

Cztery obliczaszantaZu ... 38
SPIOKIIALOL” ......ovvesnsnsnsos s susnnsesmn st oesm commsns vnnns nssms s s o b 0580 S0 39
CBICTIOWIIIKE - - v oo i 8 S 6 AR S i sy s oo och i S 47
LOICEPICERAK™ .0 Te s bbby oo st sh sl st bl ot s dun s il 51
STEUISTCICL . . v e s i e s w1 i st s b it ot sl cabodn imion 55
Wszystko, co odnosi skutek ... 59



SZANTAZ EMOCJONALNY

ROZDZIAL 3

Wszechobecna MGEA ... 60
Jiglcoe e Lo = W el e vmenenslonnes suedisn admesna s e e s s D 61
POCZUCIE ODOWIAZKI «oves ixvan s e sTiidas vhoni o sasitn im o s i 25 5545 oo demis A ARG 22 69
POCZAGCIE WY . ¢ s s s s it smsmiins s o s s 5 Do g gl s e s 74
SPIGEANE MICH ... oo s vownr wo smmes o3 smne o8 s st menen camode S0 TN 0.8 S B e 77
Bez przedawnienia ... 78
Kiedy uzasadnione poczucie winy wymyka si¢ spod kontroli ............. 79
Zdezorientowani i zagubieni we mgle ... 80

ROZDZIAL 4

Narzedzia pracy szantazysty ... 82
PrOPagaiaal sl v seihoh i s oo sesis c4 5aio505 dosis oo gy s oo ot 5 vt e sl o B 82
Wmawianie choroby — patologizacja ................................. 87
Szukanie SprzymierzeNcOW ...............cccooiiiiiiiiiiiiii 94
NegatyWne pOrOWNARIA . .....t ittt cibpses ot ams s bbigod ol i LR 97

ROZDZIAL 5

Wewnetrzny swiat szantazysty ... 101
Z CZY R WAGZE SIETEMSEPALTA .- 15 e va0ss vansi oo st 38 whei 0 e Aen's do o Fsvid swhios 101
Od frustracji do utraty ...t 102
Deprywacja 1 zaleznoSC.............ooooiiiiiiii 103
Mieszanina PrzyCzyn ...............ccocoiiiiiiiiiiiiiiii e 105
Kiedy kryzys staje si¢ katalizatorem ... 106
Zycie uslane r62ami ... e 2ARAE, 1 28BS 8 10 S a0 107
ObCY RAJDRZST + e a smis i s snsi s iwnas 5wsusas 5 5hhan i3 w5 2 i mmmit < 1 s s 109
TYIko ONT 81 LHCZR. .. -civee o comomoss arvsine 21 inmne s s s s s smn s samrs o s mm S s W 110
Zidgly Wadly: -... o e oo oriase oo v o BT MEAZOTS SO TTASE SR D00 111
Wygral bitwe, przegrat Wojng ... ... offissuddiaisobs tatsbb abas s bse sirsns 114
Korzysci 2 karania ..oz sasisbes oot st vl mshamnas vt tabetban 115
LIODICISZYE SEATY 1o riviion v s o initnn st st s e H NGRS NS A F e L 116
Udzielié namilekCli . ...oow wenmens ir nner ns nmbeddsotBnted At ssibe oy sbbadhnisad - sradion 117
Starawalka, DOWEOTANY cvuem somes o vo s botsd dbingeite puissteinstss st g 2olis 119
ZAc1eSIIANIE ZWIAZKU. .c. e sw oo spnsih v B BB TS Fongedomlan ok wspibad pulde 120
To nie chodzi 0nas ..........ccoooiiiiiiiiiiiiiii 122

ROZDZIAL 6

Trzeba dwojga ... 123
S VWVZWAVACTE™ | iz o3 s 505 baria as e o6 56nis 4 558 Riies o siisd 8 sy m ot mbma NPT IR 35 14 124
Cechy, ktore sprawiajg, ze jesteSmy podatni na szantaz ..................... 125
Uzaleznienie od aprobaty....................coccoiiiii 126
Unikanie ztosci i dgzenie do zgody za wszelka ceng .......................... 130
Przyjmowanie 0SKarze ..................ccoiiiiiiiiii 134



SPIS TRESCI

SKIWAWIGCE SEICE” ..oiiiiiiiiiiiiiie it 138
Brak wiary wsiebie ..o 143
KWVESTA TOWDOWAZE ... :.-vciss cosve mmvenns soansss sarsass sevuues smres sr mees posoa s soas 145
Szkolenie SZANtaZysty .............ccccccooiiiiiiiiiinni s 146
Szantazowanie samego siebie ... 149
SIOWO OSEIZEZEIMIA .. ....o0vsiversmmsrraneesvssmrun s varsenssanssansnsssns stome s oot sbinasts 150

ROZDZIAL 7

WWOIYW SZBNEREU . ............ o000 co5eh ssbons vnadissoissn o as dikubefadadiboss vopen sunbiees 151
Wplyw na nasz szacunek do samych siebie ... 152
Wplyw na nasze SamOPOCZUCIE .........ooouiiiiiiriiiiiis i 156
Zdradzanie innych w celu ulagodzenia szantazysty .......................... 159
Wplyw na zwigzek .........ocooiriiiiiii 160

CZESC Il

Przetozyé wiedzenaczyny ... 165
WSteP: €ZaS MA@ ZIMIANG ....o.ooviinrinreieesie it 167

ROZDZIAL 8

ZaNiMm ZACZNI@SZ ...t 171
Pierwszy KIOK .......cooooiiiiiiiiiiiiii s 171
Zmiana uleglych zachowaf ... 174
Sygnaly SOS .........ccoomiiiimieien i 177
Krok pierwszy: Stafl ... 178
Krok drugi: ObSEerwuj ...........cccooiiiiiiiiiiiiiiiiii 188

ROZDZIAL 9

CZAS PAMOCYZIG ...+ ooy viiisss o 555 i s il 58 5 s s sy me 195
Trzy kategorie 2gdafi .............ocoiriiiiiiiiiiii 195
Niewielki problem ............o.ocoooiiiiiiiiii 196
Kiedy stawka JESt WYZSZa ..........cooiiiiiiiriiiiiiiti 201
Wazne zyciowe decyzje: traktuj je z Uwaga ... 207

ROZDZIAL 10

SEFADIEIE 115 .. eoviiiiie oo d et i s bl ot s s b o s bl wandds s an vmie v 220
Strategia 1: Niedefensywna komunikacja ... 221
Strategia 2: Zmienié szantazyst¢ W SPrzymierzefca . ... 234
Strategia 3: Wymiana handlowa ... 238
Strategia 4: Postuzenie si¢ humorem ... 243

.



SZANTAZ EMOCJONALNY

Ocena YeZULACOW .. .crmwsicoiion s ssini s susias swnames vras s s sendabb seentutlol S A 244
BEAZiesZ SUMIBISEY . ... s ccves o somonnr ammenss smmsins s mmmis s bk 1 s ok AnofPa st St 247

ROZDZIAL 11

Przebié¢ sie przez MGLE ... 249
Stare uczucia, NOWe reakCje ..o 249
Zacznijmy od UCZUC .........oooiiiiiiiiiii it 250
Wilaczyé . wyzwalatz” leku -0 . ioshom svmsns o s sommsnnimacd o ot of acihidd 251
Wrylaczyé ,wyzwalacz” poczucia obowigzku ... 263
Wrylaczyé ,wyzwalacz” poczucia winy ...............coooiiiiiiiiiiiiiinnnns 267

B0 . o e i e sl s stk e Br e b pipbcssprisiis s s e o6 byt 278
CUAZIUMADY v e smesns sesissen sovems ag s s namos e e B ot snioasalh 5w bl 278

Powrdt do dOmuU ..o 280



	oladki-0500
	oladki-0501 - Kopia
	oladki-0501
	oladki-0502

