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Vier Schritte vom Wunsch zur Handlung. Du benennst, was Du erreichen willst, malst Dir das Ergebnis aus, suchst das

entscheidende innere Hindernis und legst fest, was Du tust, sobald es auftaucht.
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Was mochtest Du erreichen?

Ein Wunsch, der Dich fordert und den Du in der gewahlten Zeit erfiillen kannst. Konkret und in einem Satz.

Das beste Ergebnis

Stell Dir den schonsten Moment vor, wenn der Wunsch erfillt ist. Wie fiihlt er sich an? Nimm Dir kurz Zeit, es
Dir wirklich auszumalen.

Dein wichtigstes inneres Hindernis
Was in Dir halt Dich zurlick? Eine Gewohnheit, ein Geflihl, ein Gedanke. Such das eine Hindernis, das wirklich
im Weg steht, nicht die dusseren Umstande.

Dein Wenn-dann-Plan

Lege fest, was Du tust, sobald das Hindernis auftaucht. Diese feste Kopplung macht aus dem Vorsatz eine
fast automatische Reaktion.
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dann
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Ube WOOP regelmassig, am besten taglich fiir dieselbe Sache. Mit etwas Routine
genligen wenige Minuten.



