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Yoga rund um das Wetter

Fantasiereise - Die Schneefloc)

Du gehst im Wald spazieren. Es ist Winter. Die KKV A
Laubbaume haben keine Blatter mehr und sind kahl. 2: ;
Nur die Tannen haben ihre grinen Nadeln. Du gehst 2 &
eine Weile, als du plotzlich Schneeflocken auf der Nase v~
spurst. Du schaust zum Himmel und bemerkst, dass die
Schneeflocken langsam zum Boden fallen. Sie schweben und du horst
du, woriiber sich die Schneeflocken unterhalten. Sie sagen dir, dass
sie den Boden mit einer weichen Schneeschicht bedecken wollen. Der
Boden kann sich unter der Schneedecke ausruhen, um krdftig im
Frilhjahr wieder zum neuen Leben zu erwachen. Du schlieft die
Augen und lauscht den Schneeflocken weiter zu. Leise, vollig lautlos
fallen sie zu Boden. Du atmest durch die Nase tief in den Bauch
ein und wieder aus, atmest noch einmal ein und wieder aus und
atmest jetzt wieder ganz normal weiter. Ab und zu zischt ein
kurzer Windstop. Aber du hast dich zum Glick warm eingepackt
mit deiner dicken Jacke, deinem Schal, den Handschuhen und deinen
Winterstiefeln. Du horst die Stille und ziehst die Kraft daraus.
Atme die neue Kraft der Stille ein und lasse altes beim Ausatmen
wieder los. Langsam siehst du, wie die Schneeflocken Baume, Biische
und das Gras bedecken. Du horst die Schneeflocken wieder sprechen.
Sie sagen, dass sie sich freuen, wie sie Kinder in den Dorfern und
Stadten zum Lachen bringen, Schneeminner bauen und Schlitten
fahren. Sie sprechen iiber die Igel und Murmeltiere, die sich in
thren gepuderten Verstecken schlafen legen. Sie erzshlen auch von
einem Fuchs, der aufgrund eines plotzlichen Schneesturms in die
Barenhohle entkommen ist. Du horst genau auf die Schneeflocken.
Jede einzelne, die zu Boden fallt, gibt dir ein ruhiges Gefiihl. Du
atmest das ruhige Gefithl ganz tief ein und ldsst altes beim
Ausatmen wieder los. Jetzt horst du deine Schritte im Schnee. Die
Spuren, die du hinterlasst, zeigen, wo du lang gegangen bist. Du
horst mit jedem Schritt das Gerdusch, wie deine Stiefel in den
Schnee stapfen. Am Ende des Waldes siehst du auch die Strafen
und Dadcher, die mit einer weiffen Schneedecke bedeckt sind. Du bist
ganz ruhig, still und voller Kraft. Du bedankst dich bei den
Schneeflocken, dass du thnen zuhoren durftest und freust dich jetzt

mit den anderen im Schnee zu spLe[en.
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