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\Viethodenbeschrelbung
Die WOOP-Methode

Ablauf:

1. Einen Wunsch identifizieren

Am Anfang Uberlegen Sie sich, welcher Wunsch oder welches Anliegen Ihnen gerade am wich-
tigsten ist. Am besten fur die WOOP-Methode eignen sich Wiinsche, die herausfordernd sind, die
man sich aber erfiillen kann. Den Wunsch kénnen Sie mit ein paar Worten auf einen Zettel schreiben.
Es ist aber auch méglich, die gesamte Ubung nur gedanklich ablaufen zu lassen.

2. Das Ergebnis vorstellen: Wie wére es, wenn der Wunsch in Erfiillung ginge?

Haben Sie einen Wunsch identifiziert, folgt der Imaginations-Teil. Fragen Sie sich: ,Was wére das
Allerbeste, wenn ich mir meinen Wunsch erflllen wiirde?*, ,,Wie wiirde ich mich fiihlen?*

Das bestmdgliche Ergebnis halten Sie in wenigen Worten vor dem geistigen Auge fest oder
schreiben es sich auf. Und dann nehmen Sie sich einen Moment Zeit und malen sich vor dem inne-
ren Auge aus, wie schon es ware, wenn der Wunsch Realitat wirde.

3. Klaren Sie, welches (innere) Hindernis dem Wunsch entgegensteht

Nun Uberlegen Sie, was Sie davon abhélt, sich Ihren Wunsch zu erfiillen. Fragen Sie sich: ,Was ist
das wichtigste (innere) Hindernis, das mir im Weg steht?*

Wichtig ist, dass Sie Hindernisse in sich selbst suchen — denn diese Hindernisse kénnen Sie Uber-
winden. Hindernisse, die auBerhalb der eigenen Person liegen, sind nur mit Unterstlitzung anderer
Personen oder teilweise auch gar nicht beeinflussbar.

Auch hier ist es wieder wichtig, dass Sie sich lhr inneres Hindernis vor Augen rufen oder auf-
schreiben: Stellen Sie es sich plastisch vor und malen Sie es sich lebhaft aus.

4. Einen Wenn-Dann-Plan machen
Fragen Sie sich nun: ,Was kann ich tun, um das Hindernis zu tberwinden?“ Nennen Sie eine
Handlung, die Sie ausfiihren kdnnen, oder einen Gedanken, den Sie sich sagen kénnen, um lhr Hin-
dernis zu Uberwinden. Und zwar nach folgendem Schema: Wenn ... (lhr Hindernis), dann werde ich
... (Ihre Handlung, um das Hindernis zu tUberwinden).
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Arbeitsblatt WOOP-Methode

Wish (Wunsch)

Was ist Ihr Wunsch (Ihr Ziel)?
Er (es) sollte herausfordernd, aber machbar sein.

Outcome (Ergebnis)
n? Was ware das Allerbeste? Wie

\Was ware gut daran, das Ziel zu erreiche!
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Obstacle (Hindernis)
Welche (inneren) Hindernisse halten Sie davon ab, sich lhren Waunsch zu erfil- |

len bzw. Ihr Ziel zu erreichen?
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