69.
 Mondelinge instructie aardingsoefening

Ga in een wijde kring staan en zorg dat je voldoende ruimte om je heen hebt. Zet je voeten parallel aan elkaar in een lichte spreidstand (zo, dat je voeten recht onder de ‘heupknobbeltjes’ staan).

· Buig je knieën lichtjes en probeer je gewicht gelijkmatig over je voor- en achtervoet te verdelen. Dit kun je doen door wat te wiebelen, eerst wat naar voren en dan naar achteren. Door te ervaren wanneer je uit balans bent, kun je het midden vinden.

· Richt je aandacht nu op je bekkengebied. Kantel het eerst extreem naar voren en naar achteren en vind hiertussen je middelpunt. Terwijl je dit doet, houd je je kaak ontspannen en blijf je door ademen naar je buik.

· Houd je ogen gewoon open en je hoofd rechtop. Laat je schouders zoveel mogelijk los en sta zo ontspannen mogelijk. De enige lichte spanning zit in je benen, rugspieren en nek om overeind te blijven. Maar als het goed is vergt dat nauwelijks inspanning.

· Experimenteer nu een paar keer met het buigen van je knieën, wat meer, wat minder, tot je het gevoel krijgt dat je niet op je benen staat, maar in je benen zit. Het kan zijn dat je benen na enige tijd beginnen te trillen. Als dat zo is, laat je deze beweging toe, maar ga dit niet forceren. Het gebeurt spontaan of niet...
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