Losjes over je hele lichaam leﬁoppm met je handen.

Begin bovenaan. bij e hoofd, en ga via je schouders
naar je armen. Dan via je borst naar je bu.ﬂz. even
achterlangs bij je g, en via je billem langs je benen
{beide kanten). Js eindigt bij je voeten, die je ook van
onderen kunt doen. Doe dit een aantal keer 1ot je
goed. wahm bent.

&w kat (of een ander lekker zacht huisdier] aalen.

Heeeceel langaaam door de kamer Lopen,

voetje voor voetje, terwijl je tegen jezelf met
een trage stem zegt: ik loop nu heel

Soms voel je je als een heliumballon, - la-ng-20-ancam. (Niet de

die alle kanten op schiet. Dat is geen fijn 1 slappe lach Krijgent)
gevoel. Een goed moment om te aarden. ;

Als je heel dnuk bent, en vooral ook druk in je hoofd, Lachen maar: lekken diep., in je buik!

gaat alle energie naar de bovenkant van je lichaam. Dat

kun je merken doordat je: v 2‘*‘-32“ hele lage tonen.
¥ anel koude veeten hebt. Op blote. voeten door het gras lopen.
N b@i@t malen o hoofd : ;

¥ onnuatig bent Een mooie, oude boom. in het bos "huggen. .

¥ slocht, slaapt

Heb je hier laat van, dan is het moment aangebroken om
te aanden: dat betekent goed contact maken met de
aarde. Weg met al die dnubte. in je hoofd, en kom weer
atewig en rustig met beide voeten op. de gnond!

WAT LEVERT AARDEN JE OP?

1) Je waait niet meer 20 anel mee met alles wat
voorbijkomt, je bent dus minder gevoellig voor
prikkels en invioeden van buitenaf.

2) Datgene wat voor owwst. zorgt laat je wegvloeien in
de aarde.

3) Uit de. aande haal je juist energie die goed voor je is.

4) Je voelt beten wat jij wilt, wat goed voor jou is.

5) Je komt tot nuat.
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