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DEKLARATSIOON

Sul on 6igus otsustada oma kiitumise, mote-
te ja tunnete iile, vastutades nende tekkimi-
se ja tagajirgede eest.

Sul on 6igus mitte esitada pohjendusi ja 6i-
gustusi, miks sa itht- voi teistmoodi kéitusid.

Sul on 6igus otsustada, kas sa oled vastutav
teiste inimeste probleemide lahendamise
eest.

Sul on bigus meelt muuta.

Sul on 6igus vigu teha ja nende eest ise vas-
tutada.

Sul on 6igus 6elda: “Ma ei tea.”

Sul on bigus olla s6ltumatu teiste heatahtlik-
kusest.

VIII Sul on 6igus olla oma otsuste tegemisel eba-

IX

X

loogiline.
Sul on 6igus 6elda: “Ma ei saa aru.”

Sul on 6igus 6elda: “Ma ei hooli sellest.”

SUL ON OIGUS OELDA “EI”, TUNDMATA

END SEEJUURES SUUDI.



Sisukord

Dialoogide nimekiri
Eessona

Té4nusonad

UKS

Meie pirilikud ellujéiZimisviisid: toimetulek teiste inimeste-
gavoitlemise, pogenemise voi verbaalse enesekehtestamise
toel

Probleemid, mida tekitavad meile teised inimesed: kas konfliktid on
viltimatud?

Meie primititvsed toimetulekumebbanismid: kuidas muututakse agres-
sitvseks vo7 teisi viltivaks.

Verbaalne probleemilabendusoskus: peamine erinevus meie ja teiste loo-
maliikide vabel.

Kuidas lapsena omandatud drevus-, vobiklikkus- ja siiiitunne vorvad
muuta meid tiiskasvanuna passitvseks, manipuleerivaks ja alistuvaks?
Kas vanemad saavad kontrollida oma laste kiitumist, tekitamata nezs
drevus-, vobiklikkus- ja siiiitunnet?
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KAKS

Meie peamine enesekehtestamisoigus — kuidas teised ini-
mesed seda rikuvad

Kuidas teised piiiiavad meid manipuleerimise abil mojutada, et teeksime
seda, mida nemad tabavad?

1. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on digus ise otsustada oma
kditumise, motete ja tunnete iile. Samuti on sul bigus neid algatada ning
kanda vastutust tagajirgede eest.

Kuidas teha lopp endaga manipuleerimisele?

Manipuleerija peamine abivabend: viline struktuur. Kas iga olukorra
Jaoks on vaja paikapandud reegleid?

Kolme liiki subted teiste inimestega: drilised subted, autoriteedisubted ja
vordsete subted.

Kas kebtestav kiitumine on ebamoraalne voi seadusevastane?

KOLM

Meie igapievased enesekehtestamisdigused — levinuimad
viisid, kuidas teised meiega manipuleerivad

2. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on digus mitte esitada pob-
jendusi ja oigustust, miks sa iiht- voi teistmood; kéitusid.

3. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on Gigus otsustada, kas sa
votad endale kobustuse leida teiste inimeste probleemidele labendus:.

4. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on Gigus meelt muuta.
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5. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on igus vigu teha ja nende
eest ise vastutada.

6. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on igus Gelda: “Ma ei tea.”

7. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sa e¢i pea valmistama teistele
inimestele beameelt, et nendega livida.

8. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on digus olla oma otsuste
tegemisel ebaloogiline.

9. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on 6igus jelda: “Ma ei saa

2

aru.

10. ENESEKEHTESTAMISOIGUS: Sul on Gigus ielda: “Mul on
iikskotk.”

NELI

Esimene asi, mis tuleb enesekehtestamisel selgeks saada —
jirjekindlus

Enesekebtestamisoigused ja kebtestav kiitumine: heaks toimetulekuks on
tahtsad molemad.

Passizvsuse asendamine verbaalse jirjekindlusega.

Siistemaatiline enesekebtestamisvote nimega KATKINE PLAAT.
Harjumus: kuidas inimesed veenavad sind tegema seda, mida nemad
tahavad.

Enesekebtestamise praktilised eesmirgid: TEOSTATAV KOMPRO-
MISS, eneseaustuse sitlitamine, kehtestava kiitumise piirid.
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VIIS 114

Ennastkehtestav seltskondlik vestlus ja suhtlemine
Miks me oleme nit tibti kidakeelsed?

Vestlemisvitted: VABATAHTLIKULT ANTAVA INFORMAT-
SIOONI jilgimine ja ENESEAVAMINE.

Teistele inimestele oma muredest ridkimine: iiks voimalus teba lopp
manipuleerimisele.

Silmside: ennastkebtestava kéiitumise oluline komponent.

KUUS 126

Kuidas tulla ennastkehtestavalt toime voimsa manipuleeri-
misvahendi — kriitikaga

Mittekebtestavad kritiseerijad: kuidas nad meid mojutavad, et teeksime
nende tabtmist.

Siistemaatiline enesekebtestamisvote nimega UDUTAMINE.
Noustumine krittikas peituvate toeteradega, tebes tkkagi seda, mida sa
ise tahad.

Pobimaotteline noustumine loogilise kristikaga, tebes ikkagi seda, mida
sa ise tabad.

Noustumine voimalusega, et sul ei libe histi, tebes ikkagi seda, mida sa
ise tabad.

Siistemaatiline enesekebtestamisvote nimega NEGATIIVSE OMAKS-
VOTT.
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Oma puuduste kinnitamine: mida teba, kui sa eksid 100%.

Toimetulek komplimentide voi kriitikaga: neil pole vabet, kui ennast
kebtestada.

SEITSE 147

Kuidas chutada meile kalleid inimesi kiituma rohkem en-
nastkehtestavalt ja viihem manipuleerivalt
Kebtestava kriitika ohutamine iseenda ja oma tegevuse kobta: kuidas

see meetod korvaldab viited “oige” ja “vale”, mida kasutatakse meie
kditumise kontrollimiseks.

Siistemaatiline enesekebtestamisvote nimega NEGATIIVSE UURI-
MINE.

Kritiseerima innustamine: kuidas see aitab manipuleerimist vibenda-
da.

Tootulemusi puudutava kriitika obutamine: kuidas see vorbh viia edu-
tamisen.

Kriitika uurimine iseenda kohta: kuidas see voib viia libedasemate
subeteni inimestega, kellest sa hoolid.

KAHEKSA 162

Igapdevased érilised situatsioonid — ennastkehtestav toi-
metulek, kui miingus on raha

Siistemaatiliste enesekebtestamisvotete kombineerimine, et tulla toime
tiiiipiliste driliste vastasseisudega: miiiigiagent teie uksel. Praakkauba
tagastamine kauplusse. Vibased kliendid. Defektiga kauba parandus-
se viimine. Subtlemine avalikkusega. Autoremondi voi raba tagasi



noudmine autokaupmeestelt. Arstiabi andmise ja saamisega kaasnevad
probleemid.
UHEKSA 206

Igapiievased kokkupuuted autoriteetidega — kuidas tulla
ennastkehtestavalt toime iilemuse voi oma ala asjatundjaga

Siistemaatiliste enesekebtestamisvotete kasutamine enese maksmapane-
kul autoritaarsetes subetes tidtaja ja iilemuse vabel. To6- voi magistri-
oppe intervjuul. Valimine toopakkumiste vabel. Loengu pidamine voi
ettekande esitamine. Subtlemine vanemate ja laste vabel. Opetajate ja
opilaste vabel. Teismelistega.

KUMME 264

Igapdevased vordsete suhted — kuidas jouda kompromissile
voi 6elda lihtsalt “ei”

Enesekebtestamisoskuste kasutamine toimetulekul inimestega, kes on
meiega vordsed, kuid mitte viga libedased: oma auto laenamine. Survet

avaldavad naabrid. Sobrad, kes kiisivad ettevotiuslaenu. Vanemad, kes
sekkuvad meie ellu. Armsamad, kes meiega manipuleerivad.

UKSTEIST 314
Lihisuhted vordsete vahel — seks ja enesekehtestamine

Oma seksuaalsete ja muude soovide maksmapanek: soovid on erinevad,
ennastkebtestav kiitumine sama.

Hirm ja viba: seksuaalprobleemide emotsionaalsed alused.

Seksuaalprobleemide iiletamise mudelid: drevusmudel, vibamudel ja
segamudel.
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Opitud seksuaalprobleemid ja nendest iilesaamine iimberappimise teel.

Kuidas mittekebtestav passitone voi manipuleeriv kéiitumine voib sek-
suaalprobleeme siivendada.

Kuidas ennastkebtestav kiitumine voib olla abiks seksuaalelu muutmi-
sel: varjatud drevus muutuste pérast. Kompromiss erinevate seksuaal-
vajaduste osas. Partneri innustamine selleks, et ta opiks koos teiega uusi
viise rutiinsest armuelust voi elustiilist iilesaamiseks.

Arevus, passitvsus ja seksuaalse eelmingu puudumine. Seksuaalvabe-

kordade sageduse vibenemine: mdrk sellest, et partner hoidub libikon-
taktidest nii voodis kui ka mujal.

KOKKUVOTTEKS 362
Kas te tabate ennast kebtestada voi teisi inimesi kontrollida?

Mis jubtub iihiskonnaga, kui inimesed hakkavad ennast robkem kebtes-
tama ja vibhem manipuleerima?

Stistemaatiliste enesekehtestamisvotete seletav sonastik 365
Soovitatav kirjandus 367
Autorist 368
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