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der kunsttherapeutischen Selbstreflexion



Notre corps – centre et source
de l‘auto-réflexion dans la thérapie par l‘art
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Felt Sense



Selbst – Focusing
l‘auto-focusing



Innere Achtsamkeit
L‘attention intérieure



1. 

Freiraum schaffen
Dégager un espace

Guter Ort
Le bon endroit



2.     Laisser venir le

Felt Sense
entstehen lassen



3.    

Symbolisieren    Symboliser

Felt
Sense

Worte  paroles

Körperempfindungen   sensations

Bilder  images

Emotions



4.    

Vergleichen  Comparer

Symbol und Felt Sense

Felt
Sense

Worte  paroles

Körperempfindungen   sensations

Bilder  images

Emotions



5.

Fragen an den Felt Sense stellen
Questionner le Felt Sense

“Wie fühlt sich das als Ganzes an?"

"Was könnte das Ganze brauchen?"

“Quelle est la réponse globale à la situation?“

“Qu‘est-ce qu‘il faudrait?"



6. 

Annehmen und Schützen

Accueillir et protéger



 
                                                            _________________________________________________________ 
 

0.  Regiebesprechung mit sich selbst: 
o KlientIn? Thema, Situation, Fragestellung?   

> kurz für sich benennen und evtl. auf einem Blatt notieren, 
ohne bereits ins Thema einzusteigen 

1.  Freiraum schaffen:   
a) Äusserer Freiraum: Platz finden und es sich bequem einrichten:  

� Störungsfrei - Zeitfenster?  

� stimmige Körperhaltung > wach und gleichzeitig entspannt 
 

b) Innerer Freiraum:  Fokus nach innen richten > Innere Achtsamkeit  

� Unterstützend: Kontakt zur Unterlage, Atmung wahrnehmen 

� Wohlfühlort im Körper suchen und dort verweilen  

� wenn nötig:  Problem/Fragestellung oder was einen sonst 
gerade stark beschäftigt, erstmal imaginär „hinausstellen“ > 
Abstand schaffen und den entstandenen Freiraum spüren 

 
2. Thema („Alles“ zum Klient / Situation / Fragestellung) nehmen und Felt Sense dazu entstehen  

lassen   
(Aufmerksamkeit in Körpermitte/Brust- und Bauchraum): 

� Wenn ich …  als Ganzes wahrnehme, wie fühlt sich das an? 

� ....  Was spüre ich im Körper? 
 
3. Symbolisieren:  -  Das auftauchende Symbol  (Gefühl, inneres Bild, Wort...) 

‚freundlich begrüssen’ – eventuell laut für sich benennen oder 
innerlich an sich selbst zurücksagen und ... 

 
4. Vergleichen von Symbol und Felt Sense:  ... nachspüren, ob das Symbol zum Felt Sense passt  

� Ist es genau so? Oder irgendwie anders? 
   - sich Zeit lassen, verweilen und körperliche Veränderungen   
    bemerken (‚Felt Shift’). 
 

5. Fragen an den Felt Sense stellen:   

� Wo genau im Körper spüre ich es? 

� Was würde das Ganze jetzt brauchen?  

� Was würde mir gut tun? Ist da ein Impuls? 

� Was ist das Wichtigste daran? 

� Was könnte ein nächster (kleiner) Schritt sein?   
> vor allem am Schluss des Prozesses 

Selbst- 
Focusing 



Selbst-Focusing

L‘auto-focusing


