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Wamer Duzis
macha?“

Benjamin Sager

Psychologe MSc.
Humortrainer

Dozent CAS fir
positive Psychologie

Fondue-Enthusiast
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FAKTEN & MYTHEN

* Bessere Stimmung * Besserer Kreislauf
* Mehr Resilienz * Heilung von Krebs
* Bessere Kommunikation

* Erhohter Kalorienverbrauch
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Me taking photos of the lecture slides
knowing | will never look at them again
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BENSCH'S
HUMOR BUECHC(

. Tausche

dein mini-Buch

Portraitiere
dein Gegenlber in 2 Minuten auf

Seite 1 mit einem komischen Hut,

einer Augenklappe, Taucherbrille
oder Ohrring.

Uberreiche das Portrait
und wiederstehe der Versuchung
dich zu entschuldigen

mutanfall.org
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PLANBRUCHE TOOLS TRANSFER
DAS FINDE
(Ce LusSng
x loyonek  Hemes
x Sere: The OHAU—
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HUMOR-
STILE

+ Spass

Verspieltheit,...

+ wohlwollender Humor

Unstimmigkeiten wohlwollend
betrachten

Nonsens
Sinnfrei

+ Witze

Wortwitz, Flachwitze, ...

Ironie
Gegenteil des Gemeinten

Satire
Fehlverhalten kritisieren

Sarkasmus
kritisieren

Zynismus
spottisch, verachtende
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Witse wEhe sz

+ Spass

Verspieltheit,...

» wohlwollender Humor

Unstimmigkeiten wohlwollend
betrachten

Nonsens
Sinnfrei

Witze
Wortwitz, Flachwitze, ...

Ironie
Gegenteil des Gemeinten

Satire
Fehlverhalten kritisieren

Sarkasmus
kritisieren

Zynismus
spottisch, verachtende
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Beziehige nach 25:

Spass
Verspieltheit,...

wohlwollender Humor
Unstimmigkeiten wohlwollend
betrachten

Nonsens

Sinnfrei

* Witze

Wortwitz, Flachwitze,...

Ironie
Gegenteil des Gemeinten

Du schmécksch guet:
Was isch'das?

Satire
Fehlverhalten kritisieren

Sarkasmus
kritisieren

Zynismus
sp&ttisch, verachtende

mutanfall.org

DAS FINDE
ct Lusng

x [Monet  Hemas
x Sore: The OHACL

MEINE
HUMORSTILE

x Waduntie
x NonsenS

x Scnee_
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POSITIVER
PLANBRUCH

HUMOR
KREATIVITAT

McGraw & Warren, 2010

Chen, Chen & Roberts, 2019
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Fredrickson, 2001
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xm - Weitere Planbriche

Schreibe weitere
X [P~ = SuI- Uma - Planbriiche auf Seite 3.
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q. Pnesentrenks -
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Parvez Sheik Fareed £ 5ent - lipamioday 16 September 2023 1 09:42
= Abwesenheitsnotiz Re: I

1. Frust o I—

Du triffst auf eine belastete Person, die i gty s 13, oo i s E o
ihren Frust bei dir abladen méchte. i M sl e e G

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

3. Drei Minuten

Nach 3 Minuten ist fertig mit Motzen.

3 kg Tomaten (2.8 Peretti oder Rundtomaten)
27TLSaiz

Hitze reduzioren,
‘gelegentichem Rilhren bei Keiner Hilze ca. 3 Std. schmoren. Deckel entfemen, offen ca. 1 Sid.
fein hacken,

: , mit dem Thymian und
‘dem Rosmarin beigeben, langsam erwarmen. Krauterdl unter den Tomatensugo mischen, ca. 10 Min. ferig
‘schmoren. Kréuter entfernen. Tomatensugo siedend heiss bis knapp unter don Rand in die sauberen, vor-
fallon, Giaser k ‘stolien, auf isolicrender Unterlage

ausknien

PAM Advertising
Parvez Sheik Fareed
Creative Director & Geschastinrer

+41 44.330 20 01

PAMPAMPAM GmbH
Konradstrasse 1 - 8005 Zarich
o callpam.foday.

3-MOTZ-MINUTEN
PLANBRECHENDE MAILS
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* In einem Accent
denkend Emails
schreiben.

*bewusst einen anderen
Schulweg wahlen

*In Fremdsprache Uber
eine Problemstellung
nachdenken

*Einer Beleidigung
beipflichten und diese
verstarken

&

PLANBRUCHE
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SHIT-
STORMING

Wie konnte man das
Problem
verschlimmern?

mutanfall.org
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.Mein Tram hat
Verspatung”

Ja und,

...du verpasst dein Gehaltsgesprach.

Ja und,

... im verspateten Tram vergesse ich
mein Smartphone.

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

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

mutanfall.org
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1. Spirale

Beginne in der Mitte des
Blattes und zeichne 1
Minute lang schweigend
eine Spirale.

* so langsam wie moglich
* so genau wie moglich

* ohne den Stift aus der
Hand zu legen

2. Anwendung

Schreibe auf, was du in
deinem Kontext anwenden
kénntest?

mutanfall.org
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Dank 1000ig fiir die
Aufmerksamkeit!

Ich freue mich tber
Vernetzung

Benjamin Sager

mutanfall.org

Blogartikel
Podcasts

Workshop-Formate

unter

mutanfall.org
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PAUL WATZLAWICK
Anleitung zum
Ungliicklichsein
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JENNIFER AAKER &
NAOMI BAGDONAS

HUMOR,
SERIOUSLY
7 WHY HUMOR MICHAEL TITZE
IS A SECRET INGE PATSCH
WEAPON sHumor
' IN BUSINESS Strategie
AND LIFE Auf verbliiffende Art
: ey Konflikte l16sen
IXQ@ osel

YVES BOSSART
Trotzdem lachen

Eine kurze Philosophie
des Humors

BLESSING mutanfall.org




