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Berk, et al. 1989
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fakten & Mythen

• Bessere Stimmung
• Mehr Resilienz
• Bessere Kommunikation

• Besserer Kreislauf
• Heilung von Krebs
• Erhöhter Kalorienverbrauch
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Planbrüche tools transfer
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1. Tausche
dein mini-Buch

2. Portraitiere
dein Gegenüber in 2 Minuten auf 
Seite 1 mit einem komischen Hut, 
einer Augenklappe, Taucherbrille 
oder Ohrring.

3. Überreiche das Portrait
und wiederstehe der Versuchung 
dich zu entschuldigen
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• Spass
Verspieltheit,…

• wohlwollender Humor
Unstimmigkeiten wohlwollend 
betrachten 

• Nonsens
Sinnfrei

• Witze
Wortwitz, Flachwitze,…

• Ironie
Gegenteil des Gemeinten

• Satire
Fehlverhalten kritisieren 

• Sarkasmus
kritisieren 

• Zynismus
spöttisch, verachtende
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McGraw & Warren, 2010

Fredrickson, 2001

Chen, Chen & Roberts, 2019

mutanfall.org

mutanfall.org

Planbrüche tools
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Weitere Planbrüche
Schreibe weitere 
Planbrüche auf Seite 3.
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1. Frust
Du triffst auf eine belastete Person, die 
ihren Frust bei dir abladen möchte.

2. Intensivieren
Statt das Klagen laufen zu lassen, 
schlägst du einen intensiveren Rahmen 
vor. 
3 Minuten lang wird so intensiv wie es 
geht gemotzt - am besten aus dem 
Fenster und möglichst laut.

3. Drei Minuten
Nach 3 Minuten ist fertig mit Motzen. 
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• In einem Accent 
denkend Emails 
schreiben.
•bewusst einen anderen 
Schulweg wählen

• In Fremdsprache über 
eine Problemstellung 
nachdenken

•Einer Beleidigung 
beipflichten und diese 
verstärken 
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Wie könnte man das 
Problem 
verschlimmern?
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… im verspäteten Tram vergesse ich 
mein Smartphone. 

…als ich auf dem Boden liege, raubt 
mich der vermeintlich gute Samariter 
aus.

„Mein Tram hat 
Verspätung“

Ja und, 
…du verpasst dein Gehaltsgespräch.

…auf dem Weg zur Arbeit, rutschst 
du aus und brichst dir das Bein. 

Ja und, 
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Planbrüche tools transfer
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1. Spirale
Beginne in der Mitte des 
Blattes und zeichne 1 
Minute lang schweigend 
eine Spirale. 
• so langsam wie möglich
• so genau wie möglich
• ohne den Stift aus der 

Hand zu legen
2. Anwendung
Schreibe auf, was du in 
deinem Kontext anwenden 
könntest?
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Dank 1000ig für die 
Aufmerksamkeit!

Ich freue mich über 
Vernetzung 

Benjamin Sager
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Blogartikel
Podcasts

Workshop-Formate 
unter
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