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Gestalten. Verstehen.




WRAP-Methode 6
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Weite deine Mdglichkeiten

Typische Fallen: Entweder-oder-Denken, vorschnelles Verengen des Blickfelds

Mini-Interventionen: Eine weitere Option erfinden, die es noch nicht gibt
Eine radikal andere Perspektive einnehmen
Jemanden fragen: ,Was wiirdest du tun?”

Realitatstest fiir Annahmen
Typische Fallen: Bestatigungsfehler, Wunschdenken, Annahmen mit Fakten verwechseln
Mini-Interventionen: Hypothesen laut aussprechen und prifen

Eine Gegenhypothese formulieren

Eine AuBenperspektive einholen

Abstand gewinnen vor Entscheidungen
Typische Fallen: Wahrnehmungsfehler, Affekthandeln, Kurzschlussentscheidungen

Mini-Interventionen: Kurz raus aus der Situation (rdumlich oder mental)
Atem oder Korperhaltung bewusst verandern
Entscheidung auf morgen legen und erneut priifen

Plane ein, falsch zu liegen
Typische Fallen: Ein gefarbter Wahrnehmungsfilter, der durch einen Affekt ausgeldst wird
Mini-Interventionen: Eine ,Was, wenn ich mich irre?-Frage stellen

Einen kleinen Schritt mit Spielraum gehen

Eine Rickmeldung friihzeitig einholen



