
Heb je weleens last van onverklaarbare buikpijn?  
Of een hoofd dat maar niet leeg wil raken? Dat zou 
weleens kunnen komen doordat de energie in je lijf 
op bepaalde plekken niet lekker stroomt. Die plekken 
noemen we chakra’s en je concentreren op deze 
punten, kan je helpen.  

De oorsprong van de chakra-theorie ligt in eeuwen-
oude geschriften van wijze mannen uit India. Die 
geschriften heten veda’s. Daarin staat geschreven dat 
het heelal is opgebouwd uit draaiende wielen van 
energie. Die zijn er in het groot, zoals onze Melkweg, 
maar ook in het klein, zoals de atomen die draaien in 
een korreltje zand. Ook een mensenlichaam heeft 
zeven van die plekken die je je kunt voorstellen als 
draaiende kolkjes energie: de chakra’s. Elk chakra  
zit op een vaste plek in je lichaam en gaat over een 
bepaald gebied van je leven. Zo gaat het hartchakra 
over liefde en relaties en je keelchakra over commu-
nicatie en zelfexpressie. De zeven chakra’s hebben 
een eigen functie, die we ook wel lessen noemen.  
Zo leert het eerste chakra je om voor jezelf te zorgen, 
en het tweede chakra leert je omgaan met emoties. 
(zie kader1)

Anders kijken
Tessa Visch (28) is bewustzijnscoach. Zij kan haar 
eigen chakra’s waarnemen, maar ook die van anderen 
zien. Tessa vertelt: ‘Je hebt een fysiek lichaam en 
daarin zit een energielichaam. Je lichaam neemt 
energie op uit de omgeving en geeft het er ook aan af. 
De chakra’s regelen dat.’ De meeste mensen hebben 
nog nooit een chakra gezien, maar Tessa legt uit dat 
dat komt doordat we eenvoudigweg niet weten hoe 
we moeten kijken. ‘Mijn ervaring is dat in principe 
iedereen chakra’s kan zien. Je moet alleen de manie-

ren van kijken die je hebt aangeleerd, even vergeten. 
Wij leren van jongs af aan wat ‘waar’ en ‘werkelijk’ is en 
wat niet. Alleen iets wat we kunnen begrijpen met ons 
hoofd, vinden we echt: ik begrijp het, dus het bestaat. 

Maar wanneer je iets niet meteen kunt zien met je 
ogen, voelen met je handen, ruiken met je neus of 
helemaal begrijpen met je hoofd, wil dat nog niet 
zeggen dat het er niet is. Als je die begrenzing weg-
haalt en leert je manier van kijken te verruimen, dan 
kun je veel meer zien.’

Je eigen wijsheid
De meeste westerse mensen kunnen ze dus niet zien, 
maar veel oosterse geneeswijzen maken al eeuwen 
gebruik van de chakra’s. Bijvoorbeeld bij acupunctuur: 
naaldjes in je energiebanen prikken om een plek van je 
lichaam te genezen. Die banen zijn verbonden met je 
chakra’s. Dat je kunt leren om energieplekken in je 
eigen lijf te voelen door je op een plek te concentre-
ren, daar kunnen we ons iets bij voorstellen. Maar hoe 
kun je die van een ander ‘zien’? Tessa: ‘Hoe ik het zelf 
doe? Ik kan met mijn lichaam contact maken met 

Volg je 
  hartchakra

jouw lichaam en zo voel ik hoe het er in jouw lichaam 
aan toe gaat. Dan voel ik kramp in mijn buik of pijn in 
mijn hart. Wat ik óók heb, is ‘innerlijk weten’ of intuïtie. 
Sommige informatie krijg ik binnen, ik weet in mijn 
hart dat iets waar is. Ik noem dat: je eigen wijsheid. 
Veel mensen hebben dat en als je daarop leert 
vertrouwen, weet je eigenlijk al heel veel.’

Energie moet stromen
Elk chakra correspondeert dus met een levensthema. 
In het kader op de volgende pagina kun je precies zien 
welk levensgebied bij welk chakra hoort. Kan de 
energie van een chakra vrij stromen en heeft dat 
chakra geen blokkades, dan voel je je goed op dat 
gebied van je leven, en op die plek in je lijf. Het werkt 
ook andersom: gaat het op een bepaald gebied niet 
lekker in je leven, dan kan een chakra blokkeren en  
de energie daar niet meer lekker stromen: je kunt  
daar kwalen en pijntjes ontwikkelen. Zo kun je je lijf 
gebruiken om te kijken hoe het met je gaat, of om 
kwalen te helen. ‘Je lichaam is je instrument. Op het 
moment dat ik luister naar mijn lichaam en dat koppel 
aan chakra-psychologie, kan ik onderzoeken op welk 
gebied van mijn leven ik uit balans ben, en bepalen 
wat ik kan doen om me beter te voelen. Heb je vaak 
onverklaarbare buikpijn? Grote kans dat er iets 
rondom je tweede chakra niet goed gaat. Je kunt 
opzoeken welke thema’s daarbij horen: mijn buik is 
verbonden met het tweede chakra en dat gaat over 

emoties. Is er een emotie die ik niet wil voelen? Ga 
vervolgens met je aandacht naar die plek. Leg je hand 
erop, concentreer je op die plek en adem ernaartoe. 
Je verkent die emoties en gaat ze doorvoelen. Het 
tweede chakra gaat bijvoorbeeld ook over schuld-
gevoel. Voel ik me ergens schuldig over? Over welke 
levensgebieden gaat dat chakra nog meer? Zo kun je 
iets leren over jezelf en daarmee aan de slag gaan om 
de chakra-blokkade op te lossen en de buikpijn te 
laten verdwijnen.’

Volg je hart
Tessa kan mensen met behulp van de chakra’s helpen 
bij het oplossen van sommige problemen en kwalen. 
Ze doet dat door de energie in je lichaam weer te 
laten stromen op de plek waar ze een blokkade voelt. 
Zelf kun je dat ook oefenen. ‘Energie kun je voelen, 
versterken of verminderen en ook verplaatsen. Je legt 
je hand op de zere plek en je gaat ernaartoe ademen. 
Waar je adem is, daar zit je bewustzijn en dus je 
energie. Als je chakra energie krijgt, kan hij zich 
ontspannen en gaan helen. Nog krachtiger werkt het 
als je een chakra met een blokkade verbindt met je 
hartchakra. Dan leg je je linkerhand op je hart en je 
rechterhand op het chakra dat je wilt helen. Je 
verbindt zo liefde met het levensthema waar je 
problemen ervaart. Ook als je keuzes moet maken  
in je leven, is het goed om je met je hartchakra te 

Liefde voor jezelf
Liefde is uiteindelijk wat we allemaal het allermeest verlangen en  
daar zit meteen onze grootste angst. De angst om niet geliefd te zijn. 
Daarom gaan sommige mensen liefde buiten zichzelf zoeken. Bij je 
vriend, je moeder, een vriendin. Natuurlijk is het heerlijk als die mensen 
je liefde geven, maar als je er veel moeite voor moet doen, is het 
dweilen met de kraan open. Mensen die heel graag liefde van anderen 
willen, gaan bijvoorbeeld heel krampachtig dingen doen voor anderen, 
of zichzelf wegcijferen. Ze geven hun energie aan anderen weg waar-
door ze zelf leeg achterblijven. Het beste wat je kunt doen als je naar 
liefde verlangt, is het aan jezelf geven. Als je geen liefde aan jezelf kunt 
geven, zul je het ook nooit echt kunnen ontvangen van een ander.  
En met liefde aan jezelf geven wordt bedoeld: voor jezelf zorgen.  
Lief zijn voor jezelf. Geloven in jezelf en vertrouwen hebben in je  
eigen beslissingen. Mild oordelen over jezelf, een fijn thuis creëren, 
gezond eten. Als je dat doet en jezelf veel liefde geeft, komt de liefde  
uit je omgeving als een spiegel vanzelf naar jou terug.  
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------------------------------- 
‘Als je leert om je manier van kijken te 
verruimen, dan kun je veel meer zien’ 
-------------------------------

Ontdekken
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De 7 chakra’s

1 Er zijn
Plaats: onder aan je ruggengraat
Zegt iets over: lichamelijke gezondheid, spullen, geld, overleven
Element: aarde
Stromend: voorspoed en stabiliteit
Blokkade: angst, gebrek aan discipline

2 Voelen
Plaats: onderbuik, tussen je heupen 
Zegt iets over: seksualiteit en emoties
Element: water
Stromend: levenslust, gezonde seksualiteit
Blokkade: schuldgevoel, emotioneel of kil

3 Handelen
Plaats: boven je navel
Zegt iets over: wilskracht,  
individualiteit, ego
Element: vuur
Stromend: doelgerichtheid,  
gevoel van eigenwaarde
Blokkade: schaamte, onzekerheid

4 Beminnen
Plaats: hart
Zegt iets over: liefde en relaties
Element: lucht
Stromend: mededogen en 
zelfacceptatie
Blokkade: verdriet

5 Spreken
Plaats: keel
Zegt iets over: zelfexpressie,  
je eigen waarheid spreken
Element: geluid
Stromend: heldere communicatie  
en creativiteit
Blokkade: leugens

6 Zien
Plaats: voorhoofd
Zegt iets over: intuïtie, verbeeldingskracht
Element: licht
Stromend: helder zien
Blokkade: ontkenning, nachtmerries, 
concentratieproblemen

7 Weten
Plaats: kruin
Zegt iets over: bewustzijn
Element: denken
Stromend: wijsheid, kennis
Blokkade: verwarring, bekrompenheid  
of juist overdreven slim doen

verbinden. Je weet dan intuïtief welke keuze je moet 
maken. Het spreekwoord zegt het al: je hart volgen.’ 
Tessa wordt enthousiast als ze verder vertelt over het 
hartchakra: ‘Het hartchakra is mijn lievelingschakra, 
omdat dat het chakra is van de verbinding. Het 
verbindt kosmische energie met aardse energie. De 
energie uit de bovenste en onderste chakra’s komt 
samen in je hart. Liefdesenergie is het voelen van 
liefde. En het voelen van liefde, in plaats van verdrie-
tige of boze gevoelens, kan jou op een fijne manier in 
contact brengen met een ander persoon en met je 
eigen gevoel. Er is in liefdesenergie geen scheiding 

tussen goed en slecht.’ Soms maakt iets of iemand je 
boos of verdrietig. Wanneer je probeert met liefde 
ernaar te kijken, kun je misschien ontdekken dat die 
ander ook boos of verdrietig is, net als jij. Of dat 
sommige nare gebeurtenissen ook een positieve kant 
hebben. ‘Als je helemaal in je hartchakra aanwezig 
bent, dan ben je zen. Dan kun je dingen die gebeuren 
in je leven aanvaarden en er op een goede manier 
mee leren omgaan. Verbinding maken met je hart 
betekent: helemaal in je eigen persoonlijke flow 
komen. Je doet het door je linkerhand op je hart te 

leggen en je in te beelden dat je adem naar je hart 
gaat. Je opent je voor liefde, voor informatie, voor 
nieuwe ideeën. Probeer het maar, dat kan iedereen.’

Meer lezen? Anodea Judith schreef: Handboek Chakra Psychologie 

en Chakra Werkboek. Voor een chakra reading of healing kun je 

terecht bij Tessa Visch: tessavisch.com  

Oefening voor liefdesverdriet 
Het is niet gek dat mensen die liefdesverdriet hebben, letterlijk pijn in  
hun hart krijgen. De energie van je hart, je hartchakra, knijpt samen,  
want je bent bang om die liefde nog te voelen. Het beste wat je kunt 
doen met hartzeer, is het gewoon voelen. Pak zijn foto erbij, denk aan de 
herinneringen en huil maar lekker uit. Leg dan je linkerhand op je 
hartchakra en visualiseer dat op elke inademing energie je hart in gaat, 
als een licht, en bij elke uitademing negatieve energie je hart verlaat.  
Doe dit een tijdje, als een meditatie. Het verdriet is natuurlijk niet meteen 
weg, maar je kunt wel weer ademen. De foto kan in de prullenbak en de 
energie van je hartchakra kan weer vrij stromen. Je zult zien dat de pijn 
in je hart minder is!

Oefening om je energie te voelen
Wil je dat ook weleens voelen, de energie die 
door je lijf stroomt? Dat kan met een simpele 
oefening. Houd je handen voor je gezicht, met  
je handpalmen naar elkaar toe met ongeveer  
drie centimeter ertussen. Beweeg ze vervolgens 
in cirkeltjes langs elkaar, alsof je er een ei tussen 
houdt. Je zult merken dat je vingertoppen en 
misschien je handpalmen na een tijdje beginnen 
te tintelen. Als je tussendoor klapbewegingen 
maakt zonder dat je handen elkaar raken, zul je 
merken dat je een soort weerstand tussen je 
handen voelt. Je hebt je handen als het ware 
‘opgeladen’. Als je nu je linkerhand op je hart-
chakra legt en je rechter op een chakra dat je 
wilt helen, zal dat een extra krachtig effect 
hebben. 

------------------------------- 
‘Verbinding maken met je hart  
betekent: helemaal in je eigen  

persoonlijke flow komen’ 
-------------------------------
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