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MACH ES DIR GANZ BEQUEM.

SETZ DICH ODER LEG DICH HIN, SO WIE ES FUR DICH SCHON IST.
SCHLIESSE LANGSAM DEINE AUGEN...

UND NIMM EINEN TIEFEN ATEMZUG.

EIN... UND WIEDER AUS.

NOCH EINMAL... TIEF EIN... UND LANGSAM WIEDER AUS.

STELL DIR JETZT VOR, DU BIST EIN KLEINER APFELBAUM.

DU STEHST AUF EINER WUNDERSCHONEN WIESE, MITTEN IN DER NATUR.
DIE SONNE SCHEINT WARM AUF DEINE ZWEIGE,

EIN SANFTER WIND STREICHT DURCH DEINE BLATTER.

UNTER DIR SPURST DU DIE ERDE - SIE IST WEICH UND STARK ZUGLEICH.
VON DEINEN FUSSEN AUS — ODER BESSER GESAGT:

VON DEINEM STAMM — WACHSEN KRAFTIGE WURZELN IN DIE ERDE HINEIN.
GANZ LANGSAM... IMMER TIEFER... UND WEITER...

DIESE WURZELN GEBEN DIR KRAFT.

SIE HOLEN WASSER UND NAHRSTOFFE AUS DER ERDE UND
VERBINDEN DICH MIT ALLEM UM DICH HERUM.

DU BIST FEST VERWURZELT — NICHTS KANN DICH UMWERFEN.

JETZT WANDERT DEINE AUFMERKSAMKEIT NACH OBEN - ZU DEINEM STAMM.
ER IST GERADE UND STARK.

ER TRAGT DICH, ER HALT DICH AUFRECHT.

DU FUHLST DICH SICHER UND GESCHUTZT.
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UND JETZT SCHAU NACH OBEN, ZU DEINEN ASTEN.
SIE WACHSEN IN ALLE RICHTUNGEN - NEUGIERIG, OFFEN UND MUTIG.

AN DEN ZWEIGEN SPRIESSEN KLEINE KNOSPEN.

GANZ LANGSAM OFFNEN SIE SICH.

DARAUS WACHSEN FRISCHE, GRUNE BLATTER.

DANN KOMMEN KLEINE BLUTEN — ROSA, WEISS UND WUNDERSCHON.

DU BIST EIN GANZ BESONDERER APFELBAUM.
JEDE DEINER BLUTEN IST EIN ZEICHEN DEINER INNEREN STARKE.

AUS DEN BLUTEN WACHSEN MIT DER ZEIT KLEINE APFEL.
SIE WERDEN GROSSER UND REIFER - RUND, SAFTIG UND ROT.

DAS SIND DEINE ERFOLGE - DINGE, DIE DU SCHON GESCHAFFT HAST.
UND DU DARFST STOLZ AUF DICH SEIN.

DIE MENSCHEN, STAUNEN UBER DEINE SCHONHEIT.

SIE SEHEN, WIE KRAFTIG DU GEWACHSEN BIST.

UND DU WEISST: DAS LIEGT AN DEINEN STARKEN WURZELN -

UND AN DEINEM VERTRAUEN IN DICH SELBST.

ATME JETZT NOCH EINMAL TIEF EIN... UND AUS.

DANN SPUR LANGSAM WIEDER DEINEN EIGENEN KORPER.

BEWEGE DEINE FINGER... DEINE FUSSE... STRECK DICH, WENN DU MAGST...

UND OFFNE LANGSAM DEINE AUGEN.
WILLKOMMEN ZURUCK.
DU BIST-STARK — GENAU WIE DER APFELBAUM.



