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Die Welt steht Kopf
Bei diesem Spiel führt Spieler A pantomimisch eine Tätigkeit aus, z.B. 

einen Reifen flicken. Spieler B fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler A führt, während er antwortet, weiterhin die Tätigkeit aus. 

Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich bügle ein Hemd.« 

Dann fängt Spieler B an, pantomimisch ein Hemd zu bügeln. Spieler A 

fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler B führt weiterhin die Tätigkeit aus (ein Hemd bügeln) und 

antwortet gleichzeitig. Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich backe einen Kuchen.« 

Dann fängt Spieler A an, pantomimisch einen Kuchen zu backen usw.

Ziele: 1, 2, 4, 5, 7, 8
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Übungen für die Psychotherapie

Nees

Bei diesem Spiel führt Spieler A pantomimisch eine Tätigkeit aus, z.B. 

Spieler B fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler A führt, während er antwortet, weiterhin die Tätigkeit aus. 

Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich bügle ein Hemd.« 

Dann fängt Spieler B an, pantomimisch ein Hemd zu bügeln. Spieler A 

Spieler B führt weiterhin die Tätigkeit aus (ein Hemd bügeln) und 

Spieler B fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler A führt, während er antwortet, weiterhin die Tätigkeit aus. 

Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich bügle ein Hemd.« 

Dann fängt Spieler B an, pantomimisch ein Hemd zu bügeln. Spieler A 

fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler B führt weiterhin die Tätigkeit aus (ein Hemd bügeln) und 

antwortet gleichzeitig. Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich backe einen Kuchen.« 

Dann fängt Spieler A an, pantomimisch einen Kuchen zu backen usw.

Spieler A führt, während er antwortet, weiterhin die Tätigkeit aus. 

Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich bügle ein Hemd.« 

Dann fängt Spieler B an, pantomimisch ein Hemd zu bügeln. Spieler A 

fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler B führt weiterhin die Tätigkeit aus (ein Hemd bügeln) und 

antwortet gleichzeitig. Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich backe einen Kuchen.« 

Dann fängt Spieler A an, pantomimisch einen Kuchen zu backen usw.

Leseprobe aus Nees, Selbststärkung, GTIN 4019172100131 
© 2019 Beltz Verlag in der Verlagsgruppe Beltz, Weinheim Basel



2

Selbststärkung in der Psychotherapie
Imagination und Kreativität sind wichtige Kernelemente für den 
Prozess von Selbststärkung im Rahmen von Persönlichkeitsent-
wicklung und Psychotherapie. Imagination ist deshalb so wichtig, 
weil man nur etwas, das man sich vorstellen kann, auch realisie-
ren kann. Das sagt Bessel van der Kolk (2016), Psychiater aus 
Boston und Autor des Bestsellers � e Body keeps the score
(deutsch: Verkörperter Schrecken). Und das Gute und Hoff nungs-
volle ist: Imagination und Kreativität kann man trainieren. 

Psychology meets Theatre – 
Entwicklung des Kartensets
Meinen ersten Th eaterworkshop 
habe ich 2004 in Buenos Aires be-
sucht und war sofort fasziniert. Ich 
habe die folgenden Jahre unzählige 
Kurse verschiedener Methoden (Im-
provisationstheater, Clown, Schauspiel) bei vielen verschiedenen 
Schauspielern besucht. An dieser Stelle verneige ich mich vor 
allen Künstlern und danke ihnen zutiefst für alles, was ich lernen 
durft e. Bei manchen Übungen weiß ich nicht mehr, wann und 
bei wem ich sie gelernt habe. So kann ich nur ein allgemeines 
riesiges Dankeschön aussprechen. Wer mich und meine Arbeit 
am meisten berührt und verändert hat, ist Keith Johnstone. Die 
meisten der Übungen sind von ihm. Andere Übungen sind von 
Marcelo Savignone, Lee Delong, Schauspieler von Familie Flöz, 
Joe Bill, John Turner, Lee White, Inbal Lori, Peta Lily, Felipe 
Ortiz, um nur einige zu nennen.
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Weniger analysieren, mehr handeln. Die Verbindung zur Psycholo-
gie war für mich sofort offensichtlich. Viele der Inhalte und Ziele 
im Theater werden auch im psychotherapeutischen Kontext zu 
erreichen versucht. Was wir jedoch von den Künstlern lernen 
können, ist, nicht zu analysieren, sondern einfach zu machen, 
mehr ins Tun zu kommen, ins direkte Erfahren. Weniger Kopf, 
mehr Körper. Bei einem meiner Theaterlehrer, Marcelo Savigno-
ne, durften wir nur einmal im Monat Fragen stellen. Das hat dazu 
geführt, dass wir weniger im Kopf waren, der Fokus lag auf dem 
Experimentieren, Ausprobieren, Erfahren, Einfühlen. Auch wenn 
man etwas nicht vollständig verstanden hat, muss man trotzdem 
handeln. Das ist wie im Leben. Learning by doing. Meine liebe 
Clownslehrerin Lee Delong stellt uns Fragen, während wir in 
Bewegung sind: Wir laufen und gleichzeitig warnt sie uns, nicht 
zu antworten. Auch sie lässt kein Nachfragen zu, nicht, wenn 
wir im Prozess sind. 
Beziehungstraining. Besonders interessant für die psychothera-
peutische Arbeit erschienen mir die Übungen aus dem Impro-
visationstheater, mit denen die Schauspieler vor allem trainieren, 
miteinander eine gute Beziehung aufzubauen, die den sicheren 
Boden dafür bildet, zu fliegen sowie sich verändern zu lassen. 
Da es kein Script und keine Rollen gibt, ist es für die Spieler 
wichtig, spontan, flexibel und offen miteinander in Beziehung 
zu treten, die Angebote des Mitspielers anzunehmen und darauf 
aufbauend weitere Angebote zu machen. Dabei ist es wichtig, 
sich miteinander ganz sicher zu fühlen: Wenn man sich auf die 
anderen Spieler verlassen kann, dann kann jeder mehr »Risiken« 
eingehen, weil er jederzeit von den anderen aufgefangen wird.

Theoretisch basieren meine Haltung und meine Arbeit neben 
dem Studium zahlreicher Biographien von Künstlern auf den 
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Arbeiten von van der Kolk über Trauma, emotionaler Miss-
brauch und Vernachlässigung und Brisch zu Bindungstheorie 
und Bindungsstörung.
Übungen aus dem Improvisationstheater für angewandte Impro-
visation. Das Th eater beobachtet das Leben und die Menschen, 
um es auf der Bühne darzustellen und damit umzugehen, zu 
hinterfragen und herauszufordern. Mit den Übungen, Impulsen 
und Spielen in diesem Kartenset wiederum werden die Th eater-
elemente von der Bühne ins Leben genommen, um das Leben 
zu üben, darzustellen, zu hinterfragen und herauszufordern.

Aufbau des Kartensets
Das Kartenset umfasst 80 Übungen, Spiele und Impulse, die 
kreativ eingesetzt werden können.
X Es gibt Übungen, die man alleine machen kann, im Paar oder 

in der Gruppe. Dies können Sie anhand der entsprechenden 
Symbole auf der Karte schnell erkennen: 

X Mit den Übungen können mehrere unterschiedliche Ziele ver-
folgt werden. Auch diese Ziele können Sie rasch anhand der 
Ziff ern 1-8 auf jeder Karte identifi zieren und hier im Booklet 
detailliert nachlesen (siehe unten).

Wirkungsweise der Übungen. Alle Übungen sind gekennzeichnet 
von konkretem Tun, Erleben, Experimentieren, wobei alle Sinne 
und der Körper einbezogen sind. Manchmal bleiben Menschen 
infolge verletzender Erfahrungen wie »stecken« in der Vergan-
genheit und sind nicht in der Lage, präsent und aktiv in der Ge-
genwart zu leben. Sie machen immer das Gleiche, automatische 
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Reaktionen, die Gewohnheit werden und dann automatisch 
immer wiederholt werden. Sie haben Schwierigkeiten, etwas 
anders zu machen, neue Erfahrungen zu machen und auch, 
von neuen Erfahrungen zu lernen. Der Kern von Traumata 
sind Übermächtigung und Kontrollverlust mit der Folge, sich 
ohnmächtig zu fühlen und ohne jegliche Verbindung zu sein. 
Die Übungen sind stärkend und unterstützen in besonderer 
Weise die Selbstwirksamkeit. Die Übungen haben oft einen star-
ken Aha-Effekt, können jedoch auch ihre tiefere Wirkung dann 
entfalten, wenn sie regelmäßig wiederholt und so die jeweiligen 
Fähigkeiten trainiert werden. Viele Übungen dienen dazu, eigene 
Verhaltensmuster aufzubrechen und zu verändern. Sie laden dazu 
ein, etwas zu tun, das man noch nie gemacht hat. Verwirrung und 
leichter Stress sind dabei durchaus gewünscht und positiv. Jeder 
Lernprozess beginnt mit Nicht-Verstehen und Nicht-Können. 
Die Toleranz dafür soll erhöht werden durch die Erfahrung, 
dass unangenehme Zustände enden und wiederholtes Üben zu 
Erfolg führt.
Anwendung. Es muss keine bestimmte Reihenfolge bei den Übun-
gen eingehalten werden. Wichtig ist jedoch, am Anfang der 
Sitzung ein Warm-up durchzuführen, das die Teilnehmer und 
Teilnehmerinnen darin unterstützt, präsent zu sein und sich mit 
sich und den anderen zu verbinden. Gerade am Anfang eines 
längeren Prozesses braucht die Gruppe gute, gemeinsame Erfah-
rungen, um Vertrauen aufzubauen. Manche Übungen brauchen 
mehr Vorübungen als andere. Die Übungen können nach Bedarf 
eingesetzt werden. Es ist wichtig, die einzelnen Teilnehmer gut zu 
beobachten: Brauchen sie eher eine Aktivierung oder eher eine 
beruhigende Übung? Insgesamt soll das Stress-Toleranz-Fens-
ter erweitert sowie die Fähigkeit zur Co- und Selbstregulation 
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27Die Welt steht Kopf

Bei diesem Spiel führt Spieler A pantomimisch eine Tätigkeit aus, z.B. 
einen Reifen flicken. 
Spieler B fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler A führt, während er antwortet, weiterhin die Tätigkeit aus. 
Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich bügle ein Hemd.« 

Dann fängt Spieler B an, pantomimisch ein Hemd zu bügeln. Spieler A 
fragt ihn: »Was machst du da?« 
Spieler B führt weiterhin die Tätigkeit aus (ein Hemd bügeln) und 
antwortet gleichzeitig. 
Dabei sagt er etwas anderes als er tut, z.B.: »Ich backe einen Kuchen.« 
Dann fängt Spieler A an, pantomimisch einen Kuchen zu backen usw.

Ziele: 1, 2, 4, 5, 7, 8
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