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Gute Reise! Eine Einführung

Jeder will gewinnen
Wohin mit dem Gefühl?

Können Sie sich richtig wehren?
Zehn Fragen zur Selbsteinschätzung:  

Wie gut können Sie sich wehren?
Prügelknabe und Mauerblümchen

Die Sprache der Symptome
Eine gute Abwehr – die wichtigste Fähigkeit des Menschen

Das Maß ist voll – wenn die Seele überläuft
Warum es manchmal besser ist, ein guter „Handwerker“ zu werden

Die eigene Freiheit beschränken
Das Ende des Schreckens!

Was wirklich zählt im Leben: eine sichere Abwehr!
Runter mit den (negativen) Emotionen!

Die Angst vor dem eigenen „Nein“
Ich will Abstand: das IWA-Konzept der Effektiven Abwehr
Grundformen sprachlicher Angriffe und deren Erkennung

Die ersten drei Formen des menschlichen Abwehrverhaltens
Die vierte Form des menschlichen Abwehrverhaltens

Anleitung zum Selbsttraining
Für eine effektivere Abwehr braucht es nicht viel

Die Wahl der Waffen entscheidet über Siegen und Verlieren
Die Das-Sätze, das Grundgerüst der erfolgreichen Abwehr

Das Team beginnt sich zu formieren
Die erste Übung, um Ihre erfolgreiche Abwehr zu automatisieren

Das aggressive „Du“ schreit nach einem „Das“
Die zweite Übung, um Ihre erfolgreiche Abwehr zu automatisieren

Die ersten vier Grundregeln der Effektiven Abwehr
Die dritte Übung: der erste „Schnelldurchlauf“

Weg mit dem „Ich“ und weg mit dem „Du“!
Die besonderen Regeln für den Umgang mit Ihrem Chef 
oder mit Lehrern oder sonstigen autoritären Menschen

Die effektivere Abwehr von Kränkungen und Beleidigungen
Die Abwehr von „dummem Gerede“

Die noch etwas freundlichere Art des Neinsagens
Die vierte Übung: das Üben vor dem Schrank
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einer guten Abwehr!
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Unter Druck 
kann man 
nicht denken!
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Der Umgang mit Situationen, in denen man nichts erreichen kann
Die Abwehr von Provokationen
Halten Sie den anderen auf: die Stoppregeln
Die fünfte Übung: Den anderen aufhalten
Die Abwehr übergriffigen Verhaltens – die Kunst der Diplomatie!
Die Abwehr unberechenbaren Verhaltens
Wenn die Wut doch einmal größer wird!
Die Ruhe nach dem Sturm …

Noch eine kleine Einleitung
„Ich kann dann gar nicht glauben, was passiert“
„Manchmal bin ich eben zickig – das muss dann sein!“
„Am schlimmsten war es, dass ich mich so wehrlos fühlte“
Die effektivere Abwehr von Mobbing
Die sechste Übung: „Cool“ bleiben!
Der Aufstand gegen Herrn Neu
Ein „Stundenplan“ für Lehrer!
Die siebte Übung: der Umgang mit „Störenfrieden“
Die Richtung verändern – konstruktive Lösungen im Berufsalltag
Das Lösen von Konflikten mit „ausgesuchter“ Höflichkeit
Die achte Übung: „Gute Miene“ zum (Rollen-)Spiel machen
„Wenn du gehst, dann mach ich Schluss mit dir!“
Die neunte Übung: das Abweisen von Vorhaltungen
Das etwas andere Schlagfertigkeitstraining
Die Effektive Abwehr, wenn man Sie „vor den Kopf stößt“
Die neurotische Abwehr von Komplimenten
„Mach ja mein Kind nicht mehr an!“ –
Die Abwehr von sozialem Mobbing gegen Kinder und Jugendliche
Von den „Schäfchentypen“, die angeblich nicht „Nein“ sagen können –
Druckabwehr für Führungskräfte!

Aller Anfang ist schwer
Der Berg in unserem Kopf oder das Nadelöhr der Motivation
Die zehnte Übung: Das kann ich schon – das üb’ ich noch!
Verlockend wenig! – Wege zur Selbstmotivation

Das Ende der ersten Etappe …
Anmerkungen – Literatur
Autorenporträt – Dank 
Gestaltung des Buches
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Erfahrungen ...
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Der Weg wird zum Ziel
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