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Vorwort

Die schwebende Jungfrau
oder: Das Biigelbrett und meine erste Selbsthypnose

Und immer lag mein Geburtstag mitten in den Sommerferien. So auch mein
achter. Das hieR3, alle anderen Kinder mussten in briitender Hitze beim Heuen
helfen, denn wir schrieben das Jahr 1956, und das tief im Bayerischen Wald.
Meine liebe Mutter aber wollte mir diesen so einsamen Tag versiiRen und
dachte sich etwas aus. Als Pianistin mochte sie Hausarbeit iberhaupt nicht,
trotzdem besaf sie ein Biigelbrett. So ein altes aus massivem Holz, das man
iber zwei Stuhllehnen legte. Fiir ihr Vorhaben brauchte sie noch einen Mit-
spieler. Damein Vater — wie immer — mit seinen Patienten Wichtigeres zu tun
hatte, engagierte sie mit dem ihr eigenen Charme zum Gliick nicht eine der
»Heuschrecken« in ihrer ausladenden schwarz-weien Ordenstracht, son-
dern Ambrosius, den jungen Krankenhausgdrtner, einen gutmiitigen Typ von
bulliger Statur. Geheimnistuerisch fuhrwerkte sie endlos herum, bis sie mir
endlich ihren duftenden Schal um die Augen wand. Offensichtlich ging es jetzt
los. Ich wurde mehrfach im Kreis gedreht, bis mir etwas schwindelig wurde.
Dann wurde ich in das andere Zimmer gefithrt. Mit geschlossenen Augen
musste ich mich jetzt sehr auf meine Sinne verlassen und die Ohren spitzen,
war aber ganz vertrauensvoll. Plétzlich wurde es dann wirklich aufregend,
denn ich sollte — immer noch leicht schwindelnd — die Startbahn besteigen
fiir einen Flug ins Weltall. Sowas kannte ich noch nicht. Selbst einen Fernse-
her hatten nur die Freunde meiner Eltern, dort sah mein Vater manchmal mit
Onkel Sepp Fuf3ball und grolte beim Tor wie er. Wir Kinder durften sonntags
Teddy Teddybdr angucken, in schwarz-weif3 und mit schlechtem Empfang in
diesem Kuhdorf. Was fiir ein Erlebnis! Aber Fliige ins Weltall ...

Ich hatte auf ein kleines Podest zu klettern und stand zweifelsohne auf et-
was Wackeligem. Dies wurde gleich noch wackeliger, denn die Basis, auf der
ich stand, hob sich irgendwie an, und ich musste aufpassen, die Balance zu
halten. Meine Mutter flotete, es gehe jetzt in die Liifte. Das splirte ich auch,
denn Wind brauste mir um die Ohren und zauste in meinen Haaren. Und ich
roch eindeutig, dass ich gerade iiber der kleinen Brauerei des Ortes hinweg-
flog (Ambrosius blies feste). Da zwitscherte mir ein Vogel ins Ohr. (Das wie-
derum kriegte meine Mutter sehr melodisch hin.) Bald flog ich durch eine
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Regenwolke, denn ich splirte Wasser auf mich sprithen (Ambrosius hantierte
mit dem Waschebefeuchter). Meine Mutter lie mich irgendwann wissen,
dass ich jetzt schon ndher an der Sonne sei, und tatsdchlich wurde es hel-
ler unter der Augenbinde, und irgendwie kam es mir auch wdrmer vor (die
Tischlampe wurde auf mich gerichtet). Mit dem Gleichgewicht wurde es fiir
mich langsam schwieriger (meiner Mutter versiegten an dem einen Ende des
Biigelbrettes zusehends die Krafte). Aber ich ging einfach etwas in die Knie,
wie ich es auf meinen Skibrettern im Schnee machte, und meisterte so auch
diese Herausforderung.

Natiirlich mutete mich das alles schon recht abenteuerlich an, aber ich ent-
schloss mich mitzuspielen und sauste mit voller Lust, die Arme hoch nach
oben gestreckt, jauchzend durchs Universum und hatte die tollsten Erleb-
nisse. Ich wollte immer noch weiterfliegen, immer noch hoher hinaus, bis zu
dem bunten Regenbogen, den ich neulich gesehen hatte.

Und es kam mir alles wie eine Ewigkeit vor.

Aber leider ... die beiden (Mutter und Gartner) konnten das Brett irgend-
wann nicht mehr halten und lieffen es erschépft und etwas abrupt zu Bo-
den. Bruchlandung. Keine posthypnotische Suggestion, dass mir nun Fliigel
wiichsen, keine Integrationsphase zur Vertiefung meiner einschneidenden
kosmischen Erfahrung. So musste ich mich, ganz normal, wie alle anderen
Kinder auch, Schritt flir Schritt vorwarts durchs Leben kdmpfen.

Aber ich habe immer noch den Duft des Parfums in der Nase und das Vo-
gelgezwitscher im Ohr, verspiire den Wind in den Haaren, geniefle das zarte
Spriihen des Regens, die Warme der Sonne auf den Wangen und das aufre-
gende Kribbeln in den Knien ...

Nun, was hatte diese Erfahrung mit Hypnose zu tun und gar mit
Selbsthypnose?

» Um mich herum geschah etwas Uberraschendes (veranderter Kontext).

» Ich war frohlich aufgeregt (freudige Erwartungshaltung).

» Meine Augen waren geschlossen, da der Schal Giber meinen Augen lag
(visuelle Fokussierung nach innen).

» Durch das Drehen im Kreis war ich desorientiert und konzentrierte
mich deshalb automatisch nach innen, um meine Basis stabil zu
halten (Tranceinduktion durch Konfusion mit gefithlsmaRiger
Innenfokussierung).



» Ich tat etwas Ungewdhnliches (ein Experiment).

» Ichlie mich auf das Spiel ein, d.h., ich entschied mich eindeutig dazu
mitzuspielen (aktive Entscheidung zu kooperieren, im Vertrauen in die
Personen um mich, in die Situation, aber vor allem in mich selbst).

» Das Geschaukel, Gezwitscher, Gepuste, Gespriihe, die Helligkeit und
die Warme nutzte ich, um eine neue Erfahrung an ungewohntem Ort zu
machen (Dissoziation, gewollt und freiwillig).

» Die Zeit war fiir mich zeitlos (verdnderte Zeitwahrnehmung).

» Ich hatte unendlich Spaf3 (Freude am hypnotischen Erlebnis).

» Ich wusste immer, wo ich war und wer ich war und wer um mich herum
(durchgehende Orientierung iiber das Weiterbestehen der realen Welt).

» Mir war immer gegenwartig, dass ich Geburtstag hatte und jetzt fast
schon erwachsen war. 8 Jahre alt. Juhu! (Weiterbestehende Klarheit
iber die eigene Person in Bezug auf Alter, Position, Lokalisation, trotz
fantastischen Weltraumflugs.)

Die schwebende Jungfrau kennen wir aus der Showhypnose, die mit Tricks und
bestimmten Effekten, wie mit Spiegeln und Beleuchtung, arbeitet. In der von
mir geleiteten Ausbildung zum Hypnotherapeuten ist die Schwebende Jungfrau
eine ernst zu nehmende lehrreiche Einheit. Es werden dafiir zwei Stiihle in ei-
ner Entfernung, die der GréRe (Lange) des Probanden fiir dieses Experiment
entspricht, aufgestellt. Dann legt sich der Proband auf den Boden daneben
und soll sich durchspannen und steif machen. Nun wird er von zwei Perso-
nen, einer am Kopfende und einer am Fuflende, angehoben und mit dem Kopf
(Hinterhaupt bis Beginn der Schultern) auf den einen Stuhl und den Fiif3en
(Fersen bis etwa untere Halfte der Waden) auf den anderen abgelegt. Jetzt soll
sich der Proband weiter kraftig anstrengen und so lange, wie er kann, diese
schwebende Position aushalten. Je nach Statur, Kraft, Gewicht, Training geht
das eine gewisse Weile. Diese Zeit wird gemessen und notiert.

Nachdem der Proband sich kurz erholt hat, kommt der zweite Teil. Er (nun
wieder auf dem Boden liegend) soll selbst wahlen, was fiir ihn der Begriff von
Stabilitat und Ausdauer ist. Es kann ein elastisches Bambusrohr, aber auch
eine antike Marmorstatue sein, die seit dem Untergang des Handelsschiffes
bei rauer See vor tiber 2000 Jahren auf dem Meeresgrund liegt und nun von
Tauchern geborgen wird. (Es kénnte ganz unromantisch nattirlich auch die-
ses altmodische Bligelbrett sein.) Dann erfolgt eine kleine Tranceeinleitung,
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und der Proband verbindet sich innerlich mit dem ausgewahlten Bild bezie-
hungsweise Objekt. Er wird z.B. zum Bambusrohr oder zur Marmorstatue.
Darauthin wird er wieder angehoben und wie vorher auf die Stiihle platziert.
Wiederum lauft die Stoppuhr.

Zum Erstaunen aller kann er die Position jetzt um ein Vielfaches langer
halten, und das sogar erstaunlich mithelos und ohne Zeitempfinden. Ein
eindriickliches Beispiel fiir mentale Selbstbeeinflussung. Es braucht daflir
nichts anderes als Konzentration, innenfokussierte Aufmerksamkeit, veran-
derte Zeitwahrnehmung, ein Bild oder eine bestimmte Assoziation, gelasse-
nes Vertrauen, ein Ziel und natiirlich eine Motivation, wie das Interesse am
Neuartigen.



Aber bevor Sie nun richtig in die Arbeit einsteigen, probieren Sie doch mal
den kleinen Appetizer im ndchsten Abschnitt, den Sie sich auch gerne von mir
erzdhlen lassen konnen.?

Selbsthypnose heifdt: in Liebe bei sich sein

Einfihrung in die Selbsthypnose

Das ist eine Premiere ... eine Premiere in Selbsthypnose fiir Sie ...

und vielleicht auch nicht, denn ich nehme an, dass Sie sich vielleicht
schon ofter mal selbst hypnotisiert haben. Ob zu lhrem Positiven, weif3
ich natirlich nicht, aber auf jeden Fall lernen Sie das nun hier und jetzt!

Ich vermute, Sie sind eine aufgeschlossene Person, ein Mensch mit Hu-
mor, tatkraftig, lebendig ... und aktiv ... Sie wollen etwas ausprobieren ...
und sogar die Selbsthypnose erlernen ... ja, das ist doch was ...

und dann legen wir einfach mal los ...

Sie liegen da ... und haben die Augen geschlossen ...
und Sie brauchen erst mal tberhaupt nichts zu tun ...

Sie liegen da ... und haben die Augen geschlossen ...

Sie kénnen mir zuhoren, Sie brauchen es aber nicht ...

Sie konnen sich einfach spiiren ... und dabei mehr und mehr zu sich
kommen ...

Selbsthypnose ... ist eine wunderbare Sache ... das heifit namlich, in
Liebe bei sich zu sein ...

flr sich selber da zu sein, sich selber zuzuhoren ...

und einfach sich selbst in die Arme zu nehmen.

Und Sie haben Erfahrung, Sie kennen sich aus mit Menschen ...
und alles, was Sie zu geben imstande sind, geben Sie sich jetzt selbst ...
und wie?

Wie gesagt, Sie liegen da ... Sie atmen ...

Sie sinken dabei und schweben auch ein bisschen ...

spliren, wie die Luft hereinstromt durch lhre Nasenlocher ... kiihl und
trocken ...

2 Siehe https://www.carl-auer.de/selbsthypnose-therapie-in-eigenregie [9.1.2023].
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Und ebenso wieder hinausflief3t durch Ihre Nasenlocher ... warm und
angefeuchtet ...

Ein und aus ...

Und Sie horen vermutlich dieses feine Gerausch der Atmung ...
wenn die Luft durch die Nasengange streicht ...

Ein ... und wieder aus ... immer ruhiger ... immer langsamer ...
wie die Wellen des Wassers, wenn das Meer ganz ruhig ist ...
da kommt eine Welle heran an den Strand ... mit dem feinen,
weichen Sand ...

und zieht sich wieder zurtick ...

um nach einer kleinen Weile wieder heranzuspiilen ... und sich wieder
zurtickzuziehen ...

unermidlich ... ewiglich ... so verlasslich ... so natirlich ...

Und wenn Sie dem mit lhrer inneren Aufmerksamkeit folgen ...
kommen Sie mehr und mehr ins Traumen ...

denn Selbsthypnose ist auch ein schoner Traum ...

in innerer Geborgenheit, behttet und beschitzt ...

in vollkommener Eigenkontrolle ...

ganz im Zentrum lhres Seins ... und in der Begegnung mit sich selbst ...
und diesen wunderbaren Kraften in sich selbst ...

die stets daflir gesorgt haben, dass Sie sich treu geblieben sind ...
und durch alles hindurchgekommen sind ...

mit lhrer Kraft, mit Ihrem Leuchten und lhren Starken, bewusst und
unbewusst ...

Und hier nehmen Sie Kontakt auf mit lhrem inneren Leuchten ...
mit diesem ganz wunderbaren, energievollen inneren Schatz ...

Ist dies ein Diamant ... ein inneres Feuer... oder ein innerliches Lacheln ...?
oder etwas ganz anderes, lhnen Eigenes?

Sie werden es gleich erfahren ...
denn Sie erkunden es jetzt ...

Sie erspiren es ... Sie erfahren es ...

Es ist dieser Halt, den Sie empfinden ... und das Leben, das in Ihnen
pulsiert ...

und das Sie ausmacht ...

Es wird Ihnen ein Vergnigen sein ... und vielleicht ganz zufallig passieren
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wenn Sie irgendwo in Ruhe sind ... Zeit haben fiir sich ...

dass Sie zu sich hingehen ... und dieses Leuchten antreffen ...

das Feuer ... den Diamanten, das Lacheln ...

oder alles zusammen und ganz lhr Eigenes ...

und sich auf eine neue Art und Weise begegnen und wissen: >»Das bin ichl«

Und weil es sich schon anfiihlt ... kraftigt es Sie ...

und Sie werden jedes Mal aufgetankt davon zuriickkehren ...
und Sie werden jedes Mal und wann immer Sie es brauchen ...
ganz automatisch daran denken, sich etwas Gutes zu tun ...

Ist es nicht herrlich? ... Man braucht nichts von aufen.

Vollig unabhangig ... konnen Sie selbst fur sich sorgen ... in sich Kraft
tanken ...

Stabilitat und Starke ... und bleiben Sie jetzt noch dabei ...

wandern ein wenig herum ... entdecken das, was noch zu entdecken ist ...

Und das ist die innere Bewegung ...

Sie kennen die aufiere, gezielte, geflihrte Bewegung ...

Sie kennen die schnelle, federnde Bewegung ...

und die nach innen stabilisierende Bewegung, die Sie immer wieder ins
Lot bringt ...

und immer wieder in den Ausgleich ... und ... von da aus konnen Sie Ex-
kursionen machen ... um lhre Seele zu befltigeln ... Ihren Kopf zu klaren
... Ihre Traume zu beleben ...

und Ihren Korper zu heilen, bis in die kleinste Einheit ...

Da, wo Sie angekommen sind mit der Selbsthypnose ... da kdnnen Sie
starten ...
in jede Richtung ...

Vorher denken Sie sich vielleicht was aus: »Ich mochte heilen ... ich
mochte etwas klaren ... Ich mochte etwas liberwinden/hinter mir lassen
... ich mdchte schon traumen ... ich mochte meine Seele ins Schwingen
bringen!«

Dann ... gehen Sie in diese wunderbare Verfassung, in |hr inneres
Zentrum ...

und von dort aus schwarmen Sie aus ...

mit lhrer guten Energie und erobern sich das, was Sie gerade brauchen ...
Und ... es wird lhnen gelingen ...



