Von der Schneekonigin

Mach es dir bequem, schlieRe deine Augen und stell dir vor, du machst ej.
nen schonen Spaziergang durchs Mirchenland. Es ist ein sehr sonniger,

schoner Tag. Der Himmel ist wunderbar blau und du bist richtig gut ge-
launt.

Waihrend du deine Seele einfach mal baumeln ldsst, geniefllt du das leise
Zwitschern der Végel und freust dich dariiber, mal tiberhaupt nichts tun
zu miissen . . .

SchlielRlich kommst du an eine schone Wiese und du schlenderst durch
das griine Gras. Auf einmal entdeckst du eine weiRe, kuschelige Wolke,
die ganz langsam auf dich zugeflogen kommt . . .

Als diese Wolke ndher kommt, erkennst du, dass auf der Wolke jemand
sitzt. Das kann nur die Schneekdnigin sein, denkst du. Denn die Frau hat
glanzend weilées Haar in dem ein Haarreif aus lauter schonen Eiskristal-
len sitzt. Ihr Kleid ist so weild wie die Wolke, und wenn das Licht der Son-
ne darauf fillt, schaut es aus, als wiirden viele kleine Schneeflocken auf-
leuchten . . . A
sHerzlich willkommen, Menschenkind!«, begrii3t dich die Schneekonigin
mit glockenheller Stimme. »Hast du Lust auf einen kleinen Ausflug?« '
Ehe du dich versiehst, taucht eine Leiter vor dir auf, die nach oben auf die
Wolke fiihrt. Du nickst und kletterst frohlich zur Schneekonigin auf die
Wolke hinauf. Mit jedem Schritt nach oben spiirst du eine angenehme

Schwere in dir . ..



Als du oben angekommen bist, begriiRt dich die Schneekdnigin und
nimmt dich liebevoll in die Arme. Dann fliegt ihr iiber das Mdrchenland,
iiber viele Berge, bis die Landschaft unter euch nur noch eine einzige
Schneelandschaft ist. Die Schneekonigin schnippt mit ihren Fingern und

im Nu bist du in einen herrlich warmen Mantel gehiillt - das tut gut . . .

Eure Wolke wird langsamer und setzt vorsichtig zur Landung an. Als du
hinunterkletterst, entdeckst du vor dir einen prachtvollen Palast aus Eis.
Deshalb hast du ihn vorher von oben auch gar nicht bemerkt . . .

Wie schon er aussieht . . .

Die Schneekonigin fiihrt dich in den Palast. In einer prunkvollen Halle ist
ein groRer Tisch mit den leckersten Sachen gedeckt, die du dir nur vor-
stellen kannst . . .

Auch der Schneekénig ist da und begriift dich. Und mit leisem Gekicher
kommen die Schneeprinzessinnen und Schneeprinzen in den Saal ge-
schlittert.

Gemeinsam feiert ihr und tanzt ausgelassen im Eispalast . . .

Du staunst immer wieder iiber den wunderschonen Palast, der im Licht
der Sonne glitzert und gldnzt wie ein bunter Regenbogen . . .

Als es allmihlich Abend wird, wird es Zeit fiir dich, wieder nach Hause

zu kehren, Die Schneekonigin klatscht dreimal in die Hande und vor dir



steht ein groRer Schlitten, vor den sechs bliitenweilse Pferde ;.

¢ing . ..

Als du im Schlitten Platz genommen hast, verabschieden sich die Schnee.
konigin und der Schneekdnig von dir. Du deckst dich mit einer mollig
warmen Decke zu und fiihlst dich einfach groRartig. Die Schneeprinzes-
sinnen und Schneeprinzen begleiten dich noch ein Stiick auf dem Heim-

weg und fliegen vergniigt um den Schlitten umher . . .

Da merkst du mit einem Mal, dass du ganz ruhig und entspannt bist . ..
Du fiihlst dich rundherum wohl und geborgen . . . Dein Korper ist
schwer . . . Spiire mal, wie schwer sich deine Arme und Beine anfiihlen . ..
Ganz schwer sind deine Arme und Beine . . . Es ist eine sehr angenehme
Schwere . . . Dann denkst du an das Fest im Palast der Schneekonigin, wie
ausgelassen du getanzt hast . . . Ganz warme Gedanken kommen und
wirmen dich wie die Decke, in die du dich gekuschelt hast . . . Spiire die
angenehme Wirme in dir! Warm, stromend warm ftihlen sich deine Arme
und Beine an . .. Und die Warme verteilt sich in deinem ganzen Korper . ...
Ganz ruhig und vollkommen entspannt bist du nun . . .

... bis du wohlbehalten zu Hause ankommst und dich schon auf den
nachsten Ausflug ins Mdrchenland freust.






