
Vom Drama zur Regie

Im Regieraum des Lebens

Die unsichtbaren Geschichten, die unser Denken, 

Fühlen und Handeln lenken



Geschichten und Kohärenz

Einführung



Ein bahnbrechendes Experiment

Einführung



Mechanismen der Wirklichkeits-
konstruktion

Einführung



Auf der Welle reiten

Wenn ein Problem kommt

Angenommen du hättest das Gefühl, „auf der 
Welle zu reiten“ …

… welchen Einfluss hätte dieses Gefühl auf 
deine Reaktion, wenn ein Problem kommt?

Was würdest du anders sehen? 

Welche anderen Lösungen würdest du finden?

Einführung

Situations-
auswahl

Aufmerksamkeits
-lenkung

Bewertung/ 
Interpretation

Emotionale 
Reaktion
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Geschichten und Kohärenz

Einführung



Worum wird es gehen?

Das Drehbuch 
überprüfen 

In den Regieraum 
gehen 

Die 
Schauspielerin 

betrachten

Die Inszenierung 
überarbeiten

Einführung



Begrüßung und Vorstellung

Im Regieraum des Lebens



Geschichten und Kohärenz

Einführung

Impuls

Ein Ereignis – zwei Geschichten
• Ein moderat belastendes Ereignis auswählen (z.B. kleines Ärgernis)
• Eine Erzählung, die das Belastungserleben steigern würde (nur moderat!)
• Eine Erzählung, die das Belastungserleben reduzieren würde



Kampf oder Entdeckungsreise? 

In Geschichten denken 

Alle Schritte einmal testen
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Kampf oder Entdeckungsreise? 

Im Regieraum 

Übung 

Die Schauspieler*in betrachten 
• Beobachte aus der Rolle der Regisseurin die Schauspielerin:
• Wie wirkt sie auf dich? Was denkst du über sie? Was empfindest du dabei?
• Was braucht sie? Was würdest du ihr gerne geben?

Alle Schritte einmal testen



Kampf oder Entdeckungsreise? 

Im Regieraum 

Übung 

Die Inszenierung betrachten 
• Beobachte aus der Rolle der Regisseurin das Stück und die Inszenierung:
• Wie wirkt das Stück bzw. die Inszenierung auf dich? 
• Was würdest du verändern wollen?

Alle Schritte einmal testen



Die Weise

Die Närrin

Die Königin Die Heldin Die Tricksterin

Die Rebellin Die Magierin Die Hüterin

Die Entdeckerin

Archetypen 

Archetypen als Ressourcen aktivieren
Die Unschuldige Die MentorinDie Schöpferin



Die Entdeckerin

Archetypen 

Archetypen als Ressourcen aktivieren
Die Unschuldige Die MentorinDie Schöpferin

• Was würdest du sehen, was du sonst nicht siehst? Bzw. Wie würdest du es sehen, wie du es 
sonst nicht siehst?

• Wie wäre deine Körperhaltung?

• Welchen anderen Gedanken hättest du?

• Wie würden andere es merken?

• Was würde sich verändern?



Screen-Arbeit 

Imagination

Szene nachbearbeiten
• Problem herausarbeiten: Was 

soll sich ändern
• Szene aufbauen (bildlich)
• Auf Monitor projizieren
• Erste- oder dritte-Person-

Perspektive
• Nähe- Distanz
• Bildausschnitt
• Farbigkeit/ Pastell/Schwarz-

Weiß
• Geschwindigkeit
• Effekte: Weichzeichner/ 

Avatare/ Verschwommene
Ränder etc.

• Ton: Leiser – lauter
• Musik
Nach jeder Änderung Wirkung
von prüfen



Skulptur-Arbeit 

Imagination



In diese Szene eintauchen

Übung 

Eine Szene stellen 
Im Regieraum 

Rollen entwickeln

Protagonist*in Andere

Situation

Verhalten

Befindlichkeit

Überzeugung

Ziele/ Bedürfnisse

Identität

Zugehörigkeit

Wer braucht was wozu?



Skulptur-Arbeit 

Motor-enhanced cognitive restructuring



Einfluss der Perspektive 

Wie die Perspektive autobiographische Erinnerungen beeinflusst 



Küçüktaş, S., & St Jacques, P. L. (2022)

Perspektivvorgabe

Wechsel der Perspektive 

Wie die Perspektive autobiographische Erinnerungen beeinflusst 

Abruforientierung

Emotionalität

Stärkere Einordnung

Rekonstruktion der 
Erinnerung

Mehr sensorische 
Details, lebendigere 

Erinnerung

Weniger affektive 
Details ➔ stärkeres 

Umbewerten

Emotionale Reaktion



Im Bann – Warten auf Erlösung 

In Geschichten denken 

Nebel, Lähmung, Hamsterrad – kurz: Im Bann

Schritt 1

Situation finden und erzählen

Schritt 2

Den Gegenzauber aktivieren:
Angenommen dieser Nebel würde 
sich lichten … was könntest du 
sehen, was du jetzt noch nicht 
sehen kannst?

Schritt 3

Den Gegenzauber wirken 
lassen:
- Was würde sich dadurch 

verändern?
- Wer würde es wie bemerken?
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Schritt 2

Den Gegenzauber aktivieren:
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sich lichten … was könntest du 
sehen, was du jetzt noch nicht 
sehen kannst?

Schritt 3

Den Gegenzauber wirken 
lassen:
- Was würde sich dadurch 

verändern?
- Wer würde es wie bemerken?

Schritt 4

Als Regisseurin gestaltend eingreifen:
- Wie würdest du als Regisseurin inszenieren?
- Welche neuen Instruktionen bekommt die Schauspielerin?

Schritt 5:

Bild- und Toneffekte



Abschlussrunde und Feedback

Feedback
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