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Kleine Fragen an mich

Focusing für Kinder



 „Gibt es in deinem Körper
einen Ort, der sich gerade

ein bisschen besonders
anfühlt? Vielleicht ein

Kribbeln, Drücken oder eine
Wärme?

Wenn du etwas findest,
kannst du die Hand darauf

legen.“



„Wenn du in deinen Bauch,
deine Brust oder deinen

Hals spürst – was ist da los?
Gibt es da etwas, das sich

meldet?
Wenn du etwas findest,

kannst du die Hand darauf
legen“



„Hat das Gespürte eine
Farbe oder eine Form? Ist
es eher rund, spitz, nebelig
oder eckig? Ist es hell oder

dunkel?
Wie kannst du das aufs
Papier bringen? Nur für

dich, ohne Druck.“



„Wenn du dir das Gespürte
wie ein Wetter vorstellen

würdest – ist es eher sonnig,
stürmisch oder neblig?

Kannst du diesen
Wetterbericht aufs Papier

bringen?“ 



 „Wenn dieses Gespürte ein
Tier wäre – was für eines

wäre es? Ein scheues Reh,
ein brummiger Bär, ein

flatternder Schmetterling?
Wie ist es, mit diesem Tier

zu sitzen? 
Kann das irgendwie aufs

Papier?“



 „Wenn du dem Gespürten
einen Namen geben

könntest – wie würdest du
es nennen?

Magst du den Namen
flüstern, rufen, mit

verschiedenen Stimmen
sagen oder etwas ganz

anderes?“



„Kannst du dich innerlich
neben das Gespürte setzen,

so wie man sich still zu
einem scheuen Tier setzt,

ohne es zu stören?
Was passiert, wenn du dir

das vorstellst?
Wie kann das aufs Papier?

Oder fällt dir dazu eine
Bewegung ein?“



„Möchtest du das Gespürte
einfach mal da sein lassen,
ohne es zu verändern oder

zu verscheuchen?
Lass dir Zeit!

Wie ist das für dich? Findest
du ein Wort dafür?“



„Stell dir vor, das Gespürte
ist ein Freund oder eine

Freundin – was braucht es,
damit er oder sie sich

wohlfühlt?
Lass dir Zeit, vielleicht

braucht es nur das.
Wenn dir etwas anderes

einfällt, kannst du dir das in
deiner Fantasie vorstellen?“



„Will das Gespürte dir
vielleicht etwas sagen? Und
kannst du ihm zuhören, wie

jemandem, der etwas
Wichtiges auf dem Herzen

hat?
Wie ist dieses Zuhören für

dich?
Wenn es schon etwas

Gemaltes gibt, was kommt
dazu?“



„Fühlt es sich nach dem
Zuhören ein kleines
bisschen anders an?

Vielleicht leichter, wärmer,
ruhiger?

Wie kannst du die
Veränderung ausdrücken?
Auf dem Papier, mit einer
Bewegung, ganz anders?“



„Möchte das Gespürte,
dass du irgendetwas tust

oder änderst – oder einfach
nur noch ein bisschen

bleibst?
Kannst du dir vorstellen,

etwas zu tun? 
Magst du es irgendwie

festhalten: durch Zeichnen,
durch einen Gegenstand ...“



„Wenn du jetzt etwas zu
dem Gespürten tun willst,
was wäre ein erster kleiner

Schritt?
Wenn du eine Idee hast,

kannst und möchtest du es
gleich tun?“



„Wenn du jetzt gleich
aufhören wirst, kannst du
dich bei dem Gespürten
und bei deinem Körper

bedanken? Der Körper hat
dich wunderbar unterstützt.
Wenn ein Bild entstanden
ist, wo wirst du es hintun?“


