Der Apfel

Mache es dir auf deinem Plafz gemiitlich. Wenn du méchfest, schlieBe deine Augen und
lege deinen Kopf auf den Tisch. Spiire deinen Afem. Versuche einige Male fief ein und
auszuatmen.

Du fraumst dich nun in einen Garfen, in dem einige Apfelbaume sfehen.

Du gehst in den Garfen, die Sonne blendef dich ein wenig und sie wéarmt dein Gesich.
Du sprsf einen leichfen Wind auf deiner Haut, deine Haare wehen leichf im Wind.

Vor dir liegt ein Apfel, du hebst ihn auf und hallst ihn in deiner Hand.

Wie fuhlt er sich an in deinen Handen®

Ist er vielleicht ganz glaif oder doch runzelig®

Mif deinen Fingern erkundest du den Apfel ganz genau, er hat auch einen Stangel.

Der Apfel wird in deiner Hand ganz warm. Du méchfest wissen, wie der Apfel schmeckt
und beiB ein groBes Sfiick ab.

Du schmecksf nun, ob er stiiBB oder sauer isf, vielleicht isf er ja auch ganz saffig. Du
fangst nun an ganz gemiiflich zu kauen und schmeckst noch einmal genau nach, viel-
leicht riechst du auch etwas dabei®

Du beiBt jefzf noch einmal so richfig vom Apfel ab und schmeckst, riechsf und hérst.
So ein késilicher Apfel! Du hast den ganzen Apfel aufgegessen, dein Bauch fuhli sich
guf gefulll an. Du fuhlsf dich gesféarkt und energiegeladen fur den heufigen Tag.

Du verlasst den schénen Garfen und kommst langsam wieder zuriick ins Klassenzim-
mer. Mache deine Augen auf, sfrecke deinen ganzen Kérper durch und géhne, wenn du

mochfest.

Wie hat dein Apfel ausgesehen®
Was hast du geschmecki®
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