
S E L B S T F Ü H R U N G  ·  Z I E L M E T H O D I K

WOOP-Planer
W i s h  ·  O u t c o m e  ·  O b s t a c l e  ·  P l a n  —  M e t h o d e  n a c h  G a b r i e l e  O e t t i n g e n

Die WOOP-Methode verbindet positives Denken mit realistischer Hindernisanalyse. Studien zeigen: 
Diese Kombination erhöht die Umsetzungswahrscheinlichkeit deutlich gegenüber reinem positivem 
Denken.
D A T U M

W   WISH — Wunsch

Was ist mein wichtigster Wunsch oder mein Ziel?
F o r m u l i e r e n  S i e  k o n k r e t  u n d  r e a l i s t i s c h ,  a b e r  h e r a u s f o r d e r n d

O   OUTCOME — Bestes Ergebnis

Was wäre das beste Ergebnis, wenn ich meinen Wunsch erfülle?
S t e l l e n  S i e  e s  s i c h  l e b h a f t  v o r :  W i e  f ü h l t  e s  s i c h  a n ?  W a s  s e h e n  S i e ?

O   OBSTACLE — Inneres Hindernis

Was in mir selbst könnte mich davon abhalten, meinen Wunsch zu erreichen?
F o k u s  a u f  i n n e r e  H i n d e r n i s s e :  G e w o h n h e i t e n ,  G e d a n k e n ,  G e f ü h l e ,  Ü b e r z e u g u n g e n



P   PLAN — Wenn-Dann-Plan

Formulieren Sie einen konkreten Wenn-Dann-Plan:
W E N N  ( D A S  H I N D E R N I S  A U F T A U C H T )

D A N N  ( W E R D E  I C H  F O L G E N D E S  T U N )

W E I T E R E  W E N N - D A N N - P L Ä N E  ( O P T I O N A L )

W E N N

D A N N

W E N N

D A N N

W E N N

D A N N

Tipp: Lesen Sie Ihren WOOP-Plan täglich durch.
Mentales Kontrastieren wirkt am besten bei regelmäßiger Wiederholung.

Nicht die See beruhigen — den Kurs halten. W W W . A U F T R I E B S B E R A T U N G . D E


