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Geführte Reise zum Selbst
Bereich Psychologie

Kurt Gilhofer
Klinischer Psychologe
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Eckdaten:

u Eine verbal geführte imaginative Reise mit Thema Selbstreflexion

u Dauer: ca. 50 Minuten

u Charakter: Entspannung, Selbstreflexion, imaginative Erfahrung und innere 
Ressourcenaktivierung
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u Imaginative Übungen können äußere Reize etwas in den 
Hintergrund treten lassen, während innere Bilder, 
Empfindungen, Erinnerungen, Gedanken und 
Vorstellungen stärker in den Vordergrund treten.

Imaginative Arbeit
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u Sie lesen ein Buch und merken plötzlich, dass Sie völlig in 
der Geschichte versunken sind.

u Sie hören Musik und für einen Augenblick tritt die 
Umgebung in den Hintergrund.

u Ärztliche Mitteilungen

Imaginative Arbeit
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Anleitung

u Dabei behalten Sie jederzeit die Kontrolle.

u Sie müssen nichts Bestimmtes sehen.

u Sie müssen nichts Bestimmtes fühlen.

u Und Sie müssen auch nichts glauben.

u Vielleicht entstehen klare Bilder.

u Vielleicht nur Farben, Formen oder Körperempfindungen.

u Vielleicht hören Sie innerlich Worte.

u Vielleicht passiert scheinbar gar nichts.
u Alles davon ist in Ordnung.
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Anleitung 2

u Diese Reise ist kein Test.

u Es gibt nichts zu schaffen und nichts richtig zu machen.

u Und wenn irgendein Teil der Reise für Sie nicht angenehm ist, können Sie 
jederzeit die Augen öffnen, sich im Raum orientieren und die Übung beenden.

u Sie entscheiden selbst, wie weit Sie sich darauf einlassen.
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Erkenntnis:

u Es geht um Ihre heutige innere Welt.

u Um Bilder.

u Um Gefühle.

u Um Möglichkeiten.

u Und um die Frage:

u Wer bin ich, wenn für einen Moment nichts von mir verlangt wird?
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DIE AKTEURE
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Das Kind

uUnschuld
uNeugier
uLebendigkeit
uKreativität
uBedürfnisse
uVerletzlichkeit
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Der Wanderer

uLebensweg
uEntwicklung
uVeränderung
uSuche
uErfahrungen
uOrientierung
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Der Schatten

uVerdrängte Anteile
uUnbewusstes
uÄngste
uWut
uVerborg. Ressourcen
uUngel. Bedürfnisse
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Der Krieger

uMut
uKraft
uSelbstbehauptung
uGrenzen
uEntscheidung
uHandlungsfähigkeit
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Der Weise

uErkenntnis
uErfahrung
uOrientierung
uPerspektive
uGelassenheit
uInnere Führung
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Der Trickster

uHumor
uSpontaneität
uFreiheit
uPerspektivwechsel
uRegelbruch
uLeichtigkeit
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Das Spiegelbild

uSelbstwahrnehmung
u Integration
uVersch. Persönlichkeits-      

 anteile
u Innere Vielfalt

uSelbsterkenntnis
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DAS SELBST

uGanzheit
uIntegration

uIdentität
uInnere Mitte

uAuthentizität
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Fragen zur Selbstreflexion

u Welche Gestalt ist Ihnen am stärksten aufgefallen?

u Welche Gestalt war Ihnen besonders sympathisch?
u Welche war Ihnen vielleicht unangenehm?
u Was hat Ihr Schatten gezeigt?
u Welche Qualität hatte Ihr inneres Kind?
u Was hat Ihnen die weise Gestalt gesagt?

u Welches Symbol haben Sie am Ende beim „Selbst“ wahrgenommen?
u Gab es einen Moment, der Sie überrascht hat?
u Was davon könnte für Ihr gegenwärtiges Leben interessant sein?
u Gibt es etwas, das Sie aus der Reise in Ihren Alltag mitnehmen möchten?
u Eine letzte Frage können Sie sich vielleicht heute Abend noch stellen:

u „Welche Seite von mir möchte ich in meinem Leben etwas mehr zu Wort kommen 
lassen?“
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Vielen Dank…

u …für die Teilnahme
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