v Modell 14: Das Belohnungssystem Datum:

Zu Kapitel 14

Fiir jedes Verhalten gibt es Griinde, die dafiir sprechen, und Griinde, die dagegen
sprechen. Und jeder dieser Griinde kommt entweder sofort oder erst spiter. Zwei
mal zwei — das sind die vier Felder.

Fiill zuerst die Konsumtabelle aus, nicht die Verzichtstabelle. Die zweite fillt leich-
ter, wenn in der ersten steht, wie es wirklich war. Nimm dir dafiir einen Abend.

Der Konsum Sofort Spater

Spricht dafiir

Spricht dagegen

Der Verzicht Sofort Spéter

Spricht dafiir

Spricht dagegen

Geh beide Raster durch und achte nur auf die Spalte Sofort. Bei fast allen steht
beim Verzicht in ,sofort dafiir“ ein Strich. Genau daran scheitern Vorsatze — und
genau dieses eine Feld ist das, an dem sich etwas dndern lasst.

Was habe ich sofort davon, dass ich es heute nicht tue?

Erstens - eine geniigt fiir den Anfang

Zweitens, spater
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Drittens, spater

Die Antwort ist nie ein Gedanke, sondern etwas Handfestes: ein Mensch, mit dem
du um sechs verabredet bist. Ein Feierabend, der stattfindet, weil du ihn eingetra-
gen hast. Ein Kreuz auf einem Blatt, das nach vierzehn Tagen eine Kette ergibt. Wer
hier ,Disziplin® eintrigt, hat das Feld nicht ausgefiillt.

© 2026 Hans-Paul Kihn - »MPU Erfolg ohne Ausreden«, Band 2: Drogen - mpu-rhein-ahr.de/buch
Fur den eigenen persénlichen Gebrauch beliebig oft kopierbar. Modell 14 - Seite 2 von 2



