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WOOP schriftlich  
 

 

 

 

 

 

 

Wish – Wunsch 

Denken Sie an die nächsten vier Wochen*. Was ist für diesen Zeitrahmen Ihr wichtigster Wunsch, 

Ihr wichtigstes Anliegen? Bitte wählen Sie einen Wunsch, der für Sie zwar herausfordernd, aber 

innerhalb der nächsten vier Wochen realisierbar ist.  

 

Notieren Sie hier Ihren Wunsch in 3-6 Worten: 

 

____________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

*Sie können auch einen anderen Zeitraum festlegen (z.B. 24 Stunden, 12 Monate).  

Bevor Sie mit WOOP beginnen, erinnern Sie sich daran, dass WOOP anders ist als andere 

Übungen: Bei WOOP geht es um Ihre freien Gedanken und Vorstellungen und nicht um reines 

analytisches Denken.  

Atmen Sie tief ein und machen Sie es sich bequem. Es ist wichtig, dass Sie während der Übung 

ungestört sind. Beginnen Sie die Übung, wenn Sie sich ruhig und entspannt fühlen. 
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WOOP schriftlich  
 

Outcome – Ergebnis  

Was wäre das Allerschönste, das Beste, wenn Sie sich Ihren Wunsch erfüllen würden? Wie würden 

Sie sich dann fühlen? 

Notieren Sie das Schönste in 3-6 Worten: _________________________________________________________ 

 

   Nehmen Sie sich nun einen Moment Zeit. Stellen Sie sich diesen schönsten, besten 

Aspekt in all seinen Details vor. Bitte schreiben Sie Ihre Gedanken auf:  

 

 

 

Obstacle - Hindernis 

Manchmal laufen die Dinge nicht so, wie wir uns das wünschen. Manchmal stehen wir uns selbst 

im Weg. Was ist es in Ihnen, das Sie daran hindert, Ihren Wunsch zu erfüllen? Was hält Sie zurück? 

Was ist Ihr zentrales, inneres Hindernis? 

Notieren Sie Ihr Hindernis in 3-6 Worten: _________________________________________________________ 

   Nehmen Sie sich nun einen Moment Zeit. Stellen Sie sich Ihr Hindernis in all seinen 

Details vor. Bitte schreiben Sie Ihre Gedanken auf: 
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WOOP schriftlich  
 

Plan – Plan 

Was können Sie tun, um Ihr Hindernis zu überwinden? Bitte nennen Sie eine effektive Handlung 

(oder einen Gedanken den Sie sich sagen können) mit der (dem) Sie Ihr Hindernis überwinden 

können. 

Notieren Sie die Handlung/den Gedanken in 3-6 Worten:  

 

____________________________________________________________ 

 

 

Stellen Sie nun folgenden Plan auf:  

„Wenn mein genanntes Hindernis auftritt, dann werde ich die genannte Handlung (Gedanken)  

ausführen.“ 

 

 

Wenn __________________________________________, dann __________________________________________ 

                            (Hindernis)                                                 (effektive Handlung/Gedanke) 

 

 

 

Bitte gehen Sie Ihren Wenn-dann-Plan in Gedanken noch einmal langsam durch. 
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WOOP schriftlich  
 

 

Das waren die vier Schritte der WOOP Strategie. WOOP funktioniert immer gleich:  

W Zunächst benennen Sie einen Wunsch, der für Sie wichtig und realisierbar ist.  

O 

Dann machen Sie für sich fest, was das Schönste daran wäre, wenn Sie sich Ihren 

Wunsch erfüllen würden. Sie stellen sich diesen schönsten Aspekt in all seinen Details 

vor. 

O 

Anschließend identifizieren Sie, was Ihr größtes Hindernis ist, das in Ihnen selbst liegt 

und das Ihrer Wunscherfüllung im Wege steht. Auch hier ist es wichtig, dass Sie sich 

Ihr Hindernis in all seinen Details vorstellen. 

P 
Zuletzt legen Sie einen Wenn-dann-Plan fest, wie Sie das Hindernis überwinden 

können. 

 

 

Sie können WOOP für Wünsche nutzen, die Sie bald oder erst in der fernen Zukunft erreichen 

möchten. Sie können WOOP für kleine sowie große Wünsche nutzen. 

Nutzen Sie WOOP, wenn Sie sich gestresst oder unwohl fühlen. WOOP hilft Ihnen, Klarheit zu 

gewinnen. WOOP ist ein treuer Begleiter, der Sie durch Ihren Tag leitet. 

Nutzen Sie WOOP jeden Tag! 

 

Seien Sie geduldig mit sich selbst, wenn Sie am Anfang noch Schwierigkeiten mit der Anwendung 

von WOOP haben sollten. Je öfter Sie WOOP anwenden, desto leichter wird es Ihnen fallen und 

umso mehr werden Sie von WOOP profitieren.  

 

Für weitere Informationen: 

WOOP Buch (Die Psychologie des Gelingens) 

Die WOOP Website (www.woopmylife.org) 

Die mobile WOOP app (WOOP app) 


