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Worum es geht
Positives Denken ist toll und in 
aller Munde. Doch leider reicht es 
nicht aus, Ziele auch tatsächlich 
zu verwirklichen. Sogar das 
Gegenteil kann zutreffen. Die 
starke Vorstellung von einem 
bereits erfüllten Wunsch kann die 
Bereitschaft zum Handeln und 
physiologisch sogar den 
Blutdruck senken. Beides kann 
daran hindern, aktiv zu werden. 
Nun, wenn nicht das, was dann?

MCII
In der wissenschaftlichen Literatur ist 
die Lösung seit etwa 20 Jahren unter 
dem Namen MCII bekannt. MC steht für 
mentales Kontrastieren und steht für 
den gedanklichen Wechsel zwischen 
gewünschten Ergebnissen und der 
Realität. II steht für Implementierungs-
Intention. 
Das mag kompliziert klingen, ist jedoch 
ein einfacher Plan, wie ein Vorhaben 
umgesetzt oder Ziel erreicht werden 
kann und wie dabei Hindernisse 
überwunden werden können. 
Beim mentalen Kontrastieren wird der 
Vorstellung des erfüllten Wunsches die 
Frage gegenübergestellt:„was hindert 
mich? Was steht mir im Weg, um diesen 
Wunsch tatsächlich umzusetzen?“ 

Ist das Hindernis identifiziert, kann man 
es imaginieren und die nötige Energie 
die Sache anzupacken steigt. 

Statt sich also vorzustellen, wie es ist, 
den Wunsch bereits erfüllt zu haben und 
am Sehnsuchtsziel angekommen zu 
sein, geht es darum, dem Wunsch ein 
reales Hindernis gegenüberzustellen.

Denn wer seine Gewohnheiten 
erfolgreich ändern und Ziele erreichen 
will, muss sich nicht nur etwas 
vornehmen, also Ziele setzen, sondern 
auch planen, handeln und dabei 
auftretende Hindernisse überwinden. 
Das gilt nicht für alte Gewohnheiten 
sondern auch für jedes neue Vorhaben.

Die WOOP Methode
Gabriele Oettingen ist Psychologin an 
der New York University und der 
Universität Hamburg und forscht zu 
positivem Denken. Auf der Basis ihrer 
Studien und den Erkenntnissen der 
MCII Methode entwickelte sie ein 
einfaches Modell, die sogenannte 
WOOP-Strategie. Das Akronym WOOP 
steht dabei für:
‣ Wish = Wunsch
‣ Outcome = Ergebnis
‣ Obstacle = Hindernis
‣ Plan = Plan

Die genaue Wirkweise des mentalen 
Kontrastierens ist nicht bis ins Letzte 
untersucht. Aber dass es funktioniert, 
hat Gabriele Oettingen in viele Studien 
nachgewiesen. 

Studenten erreichen mit mentalem 
Kontrastieren bessere Noten. Patienten 
gelingt mit mentalem Kontrastieren eine 
bessere Rehabilitation. Eine gesündere 
Ernährung gelingt leichter mit mentalem 
Kontrastieren. Und auch Beziehungen 
lassen sich mit mentalem Kontrastieren 
verbessern.

Und zwar allein dadurch, dass man sich 
seinen positiven Träumen des 
Wunschzustandes hingibt und danach 
die Hindernisse auf dem Weg zu diesem 
Wunsch-zustand visualisiert.

In diesem Modell gibt es die Anleitung 
dazu, wie die WOOP Methode 
angewendet wird. 

Die WOOP – Methode eignet sich für 
alle Art von Zielsetzungen, Veränderung 
von Gewohnheiten und für die 
Lösungsfindung bzw. Überprüfung von 
Lösungen auf Mach-barkeit im Coaching 
und in der Mediation.

 

“Die einzige Begrenzung, das 
Morgen zu verwirklichen, werden 
unsere Zweifel von heute sein.”  
Franklin D. Roosevelt



Der WOOP Prozess
WISH

‣ Formuliere einen Wunsch oder ein Ziel 
aus deinem Privat- oder Berufsleben. 
Etwas, das dir am Herzen liegt, aber eine 
Herausforderung ist.

‣ Das Ziel muss in deinem eigenen 
Einflusskreis liegen.

‣ Definiere den Zeitraum (Stunden, Wochen, 
Monate, Jahre), bis wann du das erreicht 
haben willst. Am besten ist ein effektives 
Datum; z.B. 22.10.20xy.

‣ Bei mehreren Wünschen nimmst du den 
dir wichtigsten zuerst. Eine Möglichkeit 
dazu ist die Frage: Was ist die eine Sache, 
die alles andere leichter oder überflüssig 
macht?

Outcome

‣ Definiere nun den Outcome, also der für 
dich beste Zustand, das beste Ergebnis, 
das du mit deinem Wunsch verbindest. 
Was wird sein, wenn dein Wunsch in 
Erfüllung gegangen ist? 

‣ Welche dir nahestehende Person wäre 
positiv betroffen?

‣ Welche weiteren Vorteile lassen sich 
finden?

‣ Verbinde dich mit allen deinen Sinnen mit 
diesem Zustand. 

‣

Obstacle

‣ Obstacle steht für ein Hindernis.
‣ Was hindert dich an der Erfüllung deines 

Vorhabens? Was hält dich davon ab in 
Richtung Wunscherfüllung zu handeln?

‣ Auch hier geht es wieder um die inneren 
Hindernisse. Die äusseren 
Schwierigkeiten sollten im Zeitbezug des 
Ziels berücksichtigt sein. 

‣ Frage dich nach dem Vorteil den du hast, 
dass das Ziel noch nicht erreicht ist. Lohnt 
es sich, für den Vorteil das Ziel 
aufzugeben oder zu modifizieren? Das ist 
in Ordnung, wenn du es so entscheidest. 

‣ Stelle dir die mit dem Hindernis 
verbundenen Ereignisse und Erlebnisse 
ganz lebendig vor.

Plan 

‣ Plan: Definiere, was du tun kannst, um 
dein Hindernis zu überwinden. 

‣ Welche Handlungen könnten dir helfen 
dein Hindernis aus dem Weg zu räumen?

‣ Dann überlege wann und wo dein 
Hindernis das nächste Mal auftauchen 
könnte.

‣ Dafür entwickelst du dann einen 
individuellen Wenn-Dann-Plan: “Wenn 

„Der grösste Feind des 
Fortschritts ist nicht der Irrtum, 
sondern die Trägheit.“ Henry 
Thomas Buckle



Die Kurzform

1
Wish  
‣ Schreibe deinen Wunsch in 

drei bis sechs Stichworten auf. 
‣ Bestimme ein Datum der 

Erfüllung.

2
3
4

Outcome   
‣ Stelle dir dein bestmögliches 

Ergebnis bei der Erfüllung 
dieses Wunsches vor.

‣ Notiere auch das in drei bis 
sechs Stichworten.

‣ Stelle dir den Zielzustand 
lebendig vor.

Obstacle  
‣ Benenne dein inneres 

Hindernis, das deinem 
Wunsch im Weg steht.

‣ Notiere es – und auch weitere 
einschränkende Gedanken, 
wenn du dir dein Hindernis 
sinnlich (VAKOG) ausmalst.

Plan  
‣ Notiere 1-3 spezifische 

Handlungen die dir helfen, dein 
Hindernis zu überwinden.

‣ Überlege, wann und wo dein 
Hindernis zunächst auftauchen 
wird.

‣ Formuliere einen Wenn-Dann-
Plan: “Wenn Hindernis x 
auftaucht, dann werde ich y tun”.

‣ Wiederhole diesen Plan im Kopf 
und lies ihn einmal laut vor.

‣ Visualisiere deinen Wenn-Dann-
Plan

        Neujahr und die guten Vorsätze 
 
WOOP – Ein guter Vorsatz für 2019  
 
WOOP soll Menschen helfen ihre Wünsche zu identifizieren und zu erfüllen.  
Es soll auch helfen Gewohnheiten dauerhaft zu verändern. 
 
WOOP ist die Abkürzung für „Wish, Outcome, Obstacle, Plan“, auf Deutsch: „Wunsch, 
Ergebnis, Hindernis, Plan“. Die vier Begriffe beschreiben die vier Schritte der WOOP-
Methode.  
Darum geht es bei den 4 Schritten: 
 

1. Wunsch: Denke an etwas das du erreichen möchtest – sei realistisch.  
 

2. Ergebnis: Wie sieht das beste Ergebnis aus, wenn sich dein Wunsch erfüllt? 
 

3. Hindernis: Frage dich, was das größte Hindernis ist, auf dem Weg zu deinem Ergebnis. 
 

4. Plan: Wie reagierst du, wenn das Hindernis kommt. Mache eine „Wenn-dann-
Formulierung“.                                                                                                                  
Zum Beispiel: Wenn (hvis) ich das Hindernis treffe, dann (så) reagiere ich so … 

 
Hier kannst du ein Beispiel sehen: 
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INFO

Eine andere Gruppe kam zur 
Westminster-Bridge kurz nach 
der blutigen Attacke, bei der drei 
Menschen ums Leben kamen 
und viele verletzt wurden. Auch 
der mutmaßliche Täter wurde 
getötet. „Die eine Gruppe kam 
nur wenige Minuten nach dem 
Anschlag zu der Brücke. Sie sind 
sofort umgekehrt und haben 
viele schlimme Sachen gesehen. 
Damit möchte ich nicht ins De-
tail gehen“, sagte Ken Petersen, 
Leiter der Hoptruper Nach-
schule. Petersen war zu diesem 
Zeitpunkt mit einer anderen 
Gruppe in der U-Bahn-Station 
Liverpool Street. Hier sollten 
sich alle fünf Hoptruper Grup-
pen treffen. 
„Mit der U-Bahn dauert es 20 
Minuten in die City. Die Lehrer 
haben mich aber sofort über 
den Anschlag informiert. Se-
kunden später kamen die ersten 
Mediennachrichten auf mein 
Smartphone“, so Ken Petersen.
Den Überblick bewahren und 
sicherzustellen, dass es allen 
aus Hoptrup physisch gut geht, 
hatte erste Priorität bei Ken Pe-
tersen. Über das schulinterne 
Intrasystem wurden auch die 
Eltern informiert. Rund zwei 

Stunden mussten Petersen und 
die Schülergruppe, die in der 
U-Bahn-Station war, auf ihrer 
Kollegen warten. „Danach sind 
wir dann zum Flughafen gefah-
ren und haben die Maschine 
nach Billund geschafft“, erklärte 
Petersen.  
In Hoptrup warteten Eltern und 
eine Krisenpsychologin auf die 
Lehrer und Schüler. Nach ei-
nem ersten Gespräch, an dem 
alle teilgenommen haben, gab es 
auch die Möglichkeit für Grup-
pen- und Einzelgespräche. „Die 
meisten Schüler machen jetzt 

ein verlängertes Wochenende 
zu Hause bei ihren Eltern. Es ist 
ein hässliches Erlebnis, und wir 
können nicht wissen, welche 
Auswirkungen es auf den Ein-
zelnen hat. Aber ich hoffe, dass 
sich bei keinem, egal ob Lehrer 
oder Schüler, ein Schaden fürs 
Leben abzeichnet“, so Petersen. 
Nur die Zeit kann zeigen, wie 
der Einzelne auf das Erlebte re-
agiert. „Wir müssen aufeinander 
achtgeben. Jeder hat seine eige-

Hoptruper Nachschüler
erlebten Terror hautnah

ist eine Nachschule in der 
Nähe von Hadersleben. 
Hier lernen und  wohnen 
Schüler zusammen. Die 
Hoptrup Efterskole hat vie-
le Linien rundt um Musik, 
Tanz und Theater.

www.hoptrupefterskole.dk

Hoptrup
Efterskole

Karin Friedrichsen
Journalistin
24. März 2017
Hoptrup

LONDON  Am Mittwochabend 
gegen 21.30 Uhr sind Schüler 
und Lehrer der Nachschule in 
Hoptrup sicher wieder auf dem 
Flughafen in Billund gelandet.  
86 Jugendliche und 18 Mitarbei-
ter hatten eine Studienfahrt nach 
London gemacht. Am Mittwoch, 
dem letzten Tag in London, er-
lebten sie den Terroranschlag im 
Herzen der Großstadt hautnah. 
Eine Gruppe von 16 bis 18 Schü-
lern mit zwei Lehrern befand sich 
zum Zeitpunkt des Anschlags im 
London Dungeon – sie wurden 
etwa zwei Stunden von der Poli-
zei zur Sicheheit evakuiert.

Während dem Anschlag 
in London haben sich 

Nachschüler und Lehrer 
aus Hoptrup in der Nähe 
des Tatortes aufgehalten. 

Alle sind in Sicherheit.



Fragenkatalog zur 

„Es gibt für den Menschen keine 
geräuschlosere und 
ungestörtere Zufluchtsstätte als 
seine eigene Seele. Halte recht 
oft solche stille Einkehr und 
erneuere so dich selbst.“ Marc 
Aurel
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Fragekatalog nach Anthony Robbins

Die folgende Tabelle hilft dir, die richtigen Fragen zu den einzelnen Lebensbereichen zu stellen 

und so den Wünschen dahinter und damit den potentiellen Zielen näher zu kommen: 

Deine AntwortUnsere Frage

Was würdest du noch heute beginnen, wenn du sicher sein 
könntest, dass dir das auch gelingt? 

Was würdest du tun, wenn du alle Zeit der Welt hättest, Jahre, 
Jahrzehnte, Jahrhunderte?

Was würdest du anpacken, wenn du unbegrenzte finanzielle 
Mittel hättest? 

Was würdest du erreichen wollen, wenn du alles für möglich 
halten würdest; wenn dein Glaube an dich selbst und die Möglich-
keiten der Welt unendlich wären...? 

Was würdest du anpacken, wenn du viele Menschen hättest, 
die es mit dir zusammen anpacken: Freunde, Partner, ein Netz-
werk von begeisterten Menschen die sich gegenseitig mit 
Freude unterstützen? 

Was würdest du noch heute beginnen, wenn du sicher sein 
könntest, dass dein Beitrag wichtig ist und du gebraucht wirst?

Unsere Frage

Was würdest du gerne können? Welche Fähigkeiten würden dich 
ganz besonders stolz machen, wenn du sie hättest?

Was würdest du dir wünschen, zu tun, wenn du dich in jeden 
beliebigen anderen Menschen verwandeln könntest, mit dessen 
besonderen Fähigkeiten und Möglichkeiten? Welcher Mensch 
wärest du dann gerne und was würde sich für dich in deinem 
Leben ändern? 

Welche Verhalten würdest du gerne in für dich heute noch 
schwierigen Situationen zeigen können?

Was würdest du realisieren wollen, wenn du grenzenlose Energien 
hättest, Gesundheit, Kraft, Ausdauer, Vitalität?

Unsere Frage

Wie stellst du dir die ideale Beziehung vor? Wie würdest du diese 
jemandem beschreiben, der von dir alles über gute Beziehungen 
lernen möchte, aber nichts darüber weiss?

Was möchtest du gerne in eine Partnerschaft einbringen und 
was willst du für dich in deiner Beziehung finden? Was würde 
dich in einer Beziehung von Herzen glücklich machen?

Wie stellst du dir den idealen Alltag mit deinem Partner/deiner 
Partnerin vor? Was würdest du am liebsten alleine, was 
gemeinsam tun?

Wenn alle deine Bedürfnisse erlaubt wären und du keine Angst 
hättest, zu verletzen, zurückgestossen oder verlassen zu werden: 
Welche Freiräume würdest du gerne haben und welche dem 
Partner gerne geben?

Welche Eigenschaften/Qualitäten würde es in einer, in deiner 
Beziehung brauchen, damit sie in deinem Sinne gelingt und 
sich die Beziehung zum Besten erfüllt?

Was müsstest du können/tun, um diese Beziehung genau so zu 
gestalten? Was müsstest du dafür loslassen? Was müsstest du 
opfern? Und wo müsstest du dich neu trauen?
 
Welchen Beitrag wünschst du dir von deinem Partner deiner 
Partnerin? Was müsstest und würdest du gerne tun, um sie 
oder ihn dafür zu gewinnen?
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Fragenkatalog zur 

„Es gibt für den Menschen keine 
geräuschlosere und ungestörtere 
Zufluchtsstätte als seine eigene 
Seele. Halte recht oft solche stille 
Einkehr und erneuere so dich 
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Deine AntwortUnsere Frage

Was willst du in fünf Jahren gerne über deine Kinder sagen 
können? Und wie hast du idealerweise dazu beigetragen?

Was sollen deine Kinder, wenn sie einmal gross sind und selber
Kinder haben, idealerweise über dich als Vater oder Mutter 
sagen?
 
Wofür würdest du als Beispiel stehen wollen, wenn deine Kinder 
die eigenen Kinder, deine Grosskinder, auf ihrem Weg begleiten?
Was ist dir für das Leben und Gedeihen deiner Kinder am 
Allerwichtigsten?
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