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MET JOUW WARE KRACHT

RE-CONNECT MET HARA | SELF HEALING WORKHSOP



SPREAD THE NEWS
ware kracht is liefde 

De Hara is een term uit de Tibetaanse geneeskunde. Het is de plek waarin
we letterlijk in ons lichaam landen, het levenscentrum van ons lijf.
In verbinding met deze plek in ons lichaam, belichamen we met alle
aandacht het leven in onszelf en daarmee accepteer je dat jij het leven
bent (PUNT). 

“Tijdens een healing kreeg ik door dat ik heling van de Hara energie breder mag
delen, dan alleen tijdens de consults. Bij het ontwikkelen van de cursus bleek het ook
in lijn te zijn met de energie in de lucht voor 2026.” 

We treden het jaar van het Paard in, dat gaat over stappen zetten, krachtig
vol vertrouwen en in verbinding met jouw intuïtie. Dat gaat over levenskracht
en intuïtie, oftewel het buikgevoel- daar rondom de Hara.

Je kunt je dus voorstellen dat verbinden met jouw ware kracht aan je vraagt
om eerst warm en zacht te landen in jezelf, jouw dromen te kennen, je
potentie te voelen en dat wat jou nu tegenhoudt te ontmoeten en verlichten. 

INLEIDING

VERBIND JE MET JOUW WARE KRACHT

Liefs, Sanne
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SPREAD THE NEWS

Verken, verbind en de energie laten
stromen in jouw buik recht vanuit je hart.

DE MEEST STRALENDE VERSIE VAN JOU BEN JIJ

ware kracht is liefde

CENTREREN EN GRONDEN
kalmeren met beide voeten op de grond

HARA
het levenscentrum van jouw lijf

VERBINDEN MET BEKKEN, ONDERBUIK,
SAKRAALCHAKRA & HARA
van koude buik naar zachtheid en warmte

HARA ENERGIE HARMONISEREN EN LATEN STROMEN
thuiskomen in je lichaam

JOUW WARE POTENTIE
ontdek de meest stralende versie van jezelf

JOUW REM
het kind in jou dat je aandacht vraagt

STAP IN JOUW WARE KRACHT
in het licht van vertrouwen stroomt magie

IN VERBINDING BLIJVEN MET WAT TELT VOOR JOU
hoe je het zelf verder toepast



Kalmeer, met beide
voeten stevig aan de
grond en haal
verfrissend adem.

CENTREREN
EN GRONDEN

Scan de QR code om de audio te openen. 

Deze korte meditatie verandert jouw  hersengolven,
waardoor je jouw mind en zenuwstelsel kalmeert. Zo kom je
gemakkelijker in contact met jouw onderbewuste. Daar ga
je deze workshop mee aan de slag, dus ga lekker zitten en
start de audio. Luister de audio en noteer je bevindingen
op de werkbladen.

Wanneer je dit dagelijks doet, verbeter je jouw
geheugen en concentratievermogen, inzicht,
intelligentie & fysiek herstel. Bestel de korte hand-out
met wetenschappelijke onderbouwing & praktische
tips en audio’s, om aan de slag te gaan met de
meditatie die het makkelijkste past in jouw dag. 

Bestel   het hele pakket op
www.handcontact.nl/training-self-healing



HOE IS DE TEMPERATUUR VAN JE BUIK?

WAT VOELDE, ZAG OF MERKTE JE TOEN JE JE ENERGIE CENTREERDE?

CHECK-IN
BIJ JEZELF

Gebruik dit werkblad om jouw bevindingen te noteren, zodat je ze kunt
onthouden en later eventueel kunt gebruiken.

WAT BRENGT DE MEDITATIE JOU?

ZOU JE DIT GEVOEL MAKKELIJKER NOGMAALS KUNNEN ERVAREN NU JE
HET AL EEN KEER HEBT GEDAAN EN KUNT HERKENNEN?



HOE VOELDE HET  IN JE LICHAAM TIJDENS EN NA HET WORTELEN?

WAT VOELDE JE TOEN JE DE ENERGIE UIT DE AARDE OPNAM?

WAT IS JE VERDER NOG BIJGEBLEVEN?



Parasympatisch stelsel
Met zo’n check-in zet je onnoemelijk veel processen in gang die jou helpen om
beter in je vel te komen en langer gezond en vitaal te blijven, en zelfs verder te
ontwikkelen! Zo activeer je onder andere het parasympatisch stelsel; ofwel chef
herstel van de natuurlijke balans en kracht, zowel fysiek, emotioneel als mentaal.

Lichaamswerk
Maar dat niet alleen: zoals je hebt gemerkt kun je zoveel meer waarnemen van
je lichaam, als je in rust in jezelf keert. Lichaamswerk, noemen we dit. Verstaan
en begrijpen welke informatie er in jou zit verscholen, waar je je door kunt laten
leiden om keuzes te maken die altijd goed voelen. Maar je lichaam fluistert- dus
stilte is belangrijk.

Twijfel je nu of je dit hebt ervaren? Doe de meditatie dan nog eens en merk het
verschil op. Zorg echt dat je op een plekje zit waar niemand je kan storen en je
gemakkelijk je ogen gesloten houdt. Verderop in deze training lees je meer over
‘leren mediteren’. Voor nu:niets is perfect- dus laat alles maar gewoon goed zijn.



wat voelt dat stroomt
een glimlachend hart
want nu is alles goed

het is jouw ware kracht



VERKEN JOUW WARE KRACHT

De Hara staat in verbinding met de meest fundamentele organen van
ons lichaam, met de kracht van jouw vrouwelijk zijn en met het realiseren
van wat we vanuit ons hart in ons hoofd bedenken. 

Voor iedereen voelt deze plek anders en je zult het op je eigen manier
gaan herkennen. In dit hoofdstuk wordt op alle holistische niveau’s de
verbintenis met de Hara uitgelegd.

Verken deze plek in jezelf als een thuiskomen in je lichaam. Hier Nu.

DE HARA IS EEN TERM UIT DE TIBETAANSE GENEESKUNDE. HET IS DE
PLEK WAARIN WE LETTERLIJK IN ONS LICHAAM LANDEN, HET
LEVENSCENTRUM VAN ONS LIJF.

HARA
HET LEVENSCENTRUM VAN JOUW LIJF



DUNNE DARM
Zorgt voor vertering & onderscheid; wat
neem ik op, wat niet (stoot ik af).

WAT DOEN DE HARA ORGANEN?

Het energetische punt bevindt zich zo’n 2 cm onder je navel. Onderin in het
midden van je buik. De Hara staat daar in verbinding met het Sakraal Chakra
en voedt o.a. de darmen, blaas, nieren, baarmoeder, psoas spier,
bekkenbodem en heilgbeen. Hieronder lees je de functie van deze organen.  

HET LICHAAM
DEZE PLEK VAN JOU

BLAAS 
Drukregulatie, spanning, emotionele
ontlading, hechting

NIEREN & BIJNIEREN 
Levensenergie en stressrespons.

DIKKE DARM
Zorgt voor loslaten en afscheiden,
grenzen. 



EMOTIONEEL
In die buik is dus enorm veel gaande. En tegelijk ook een van de meest favoriete
plekken van je lichaam om onverwerkte emoties op te slaan, als we het even te
druk hadden om die te verwerken. Je darmen zijn hier grotendeels in de lead,
zoals je kon lezen.

In je buik voel je daarnaast ook je spanning, als de sfeer niet lekker is, als je
zenuwachtig bent of druk, of iets tegen je eigen goede gevoel in doet,
bijvoorbeeld. Je buik is dus naast een bom van energie (in goede conditie) ook
enorm gevoelig en daarmee een wijze raadgever. 

Vergis is niet; jouw buik is ook jouw thuiskomen, juist om deze reden. Al jouw
ervaringen heb jij doorstaan en horen bij jou. In die zachte kom van je bekken mag
je landen, omarmen wat daar leeft zodat de zwaarte vertaalt naar wijsheid. 

‘Kom eerst maar lekker thuis!’

BAARMOEDER-EIERSTOKKEN & PROSTAAT-TESTES
Creatie kracht (creëren van leven), levenswil,

identiteit, vitaliteit

BEKKENBODEM
Stabiliteit, aarding, coördinatie, leiding en

veilige verbinding met anderen en met eigen
lichaam en alles dat daarin huist, ‘ik ben hier, in

plaats van ik schouw toe.

PSOAS
Diepste overlevingspier, verbindt wervelkolom

met bekken, zorgt voor beweging of
verkramping

HEILIGBEEN
Centrale energetische poort: de plek waar
leven, zenuwstelsel, hormonen en incarnatie

elkaar ontmoeten.



HET TWEEDE BREIN; ZONDER EGO

Onze buik, of eigenlijk de darmen, worden ook wel het tweede brein
genoemd. Het immuunsysteem is afhankelijk van de energieverdeling
vanuit onze buik. 

KOUDE BUIK
Een koude buik geeft eigenlijk heel duidelijk aan dat de energieverdeling
in je buik, HARA, is geblokkeerd of ontbreekt. 

Dit wordt vaak gezien bij mensen die meer denken (hoofd) dan voelen
(buik), waardoor er een disbalans ontstaat in de energieverdeling. Het
zijn de piekeraars, planners of mensen die alles willen kunnen
beredeneren bijvoorbeeld. En dat is heel logisch. 

ENERGIE VERDELING
Wanneer we denken, verbruikt ons brein veel energie en dat moet
ergens vandaan komen. Hierdoor raken andere plekken in je lichaam dus
onderbedeeld en bekoeld. Energie is warmte. Vaak begint de bekoeling
bij voeten en buik. 

Wanneer de energie stagneert, zoals door opgekropte emoties, merken
we bijvoorbeeld dat de psoas spier verkrampt, waardoor we pijnklachten
ontwikkelen of de bekkenbodem gespannen blijft en we instabiel raken.
En het raakt ook ons emotioneel welzijn en gedrag. We laten ons leiden
door angst, onzekerheid, wankel gevoel, niet weten wat we willen en wie
we zijn en gaan dan steeds maar over onze grenzen laten of stuurloos
leven, waardoor de levensenergie (en wil) verder afneemt.

Hierdoor ontstaat onrust in het lichaam en zoeken we naar de illusie van
zekerheid via informatie of nieuwe quick fixes. We gaan juist verder af
van het eigengevoel, brengen onze energiebalans verder uit
evenwicht en gaan ons zelfs dissociëren- afsplitsen van ons eigen
wijsheid (lichaam) en onze energie naar buiten brengen.

LICHAAM & GEEST
DE SYMPTOMEN



BODY MIND CONNECTIE
De oorzaak van dat vele denken, zit vaak ook in je buik. Een vicieuze cirkel.
Dat klinkt ingewikkeld he? Misschien zelfs vergezocht? Eigenlijk is dat
allemaal heel logisch. In je buik voel je het makkelijkst spanning (fysiek
zoals een aandoening of mentaal, zoals zenuwen) en ongemak, als je
onzekerheden, angst of tekortkoming ervaart. 

“De beschermende reactie van jouw lijf is om uit je buik weg te blijven en
je brein vraagt dan jouw aandacht. Totdat je zelf leiding neemt. . .”

Daarnaast kan het brein alleen scannen en signaleren, waardoor jij
afhankelijk wordt van hoe jij bewust en onbewust ervaringen betekenis
geeft. En dat, zul je begrijpen, geeft soms dus meer spanning, waardoor je
blijft rondturen in dat brein én waardoor er blokkades ontstaan in je buik,
spieren, energie en uitputting van de bijnieren (verstoorde HPA-as) en
darmen ontstaan. 

ENERGETISCH
Dit punt draagt de energie van thuiskomen bij jezelf, jezelf belichamen en
in dit leven, want het leven ben jij. En daar zit onze ware kracht. 

Hier verzamelt onze levensenergie. De grootste spieren (gluten) de meeste
vitale organen en ook de romp en onderstel komen hier samen. Hier
ervaren we vitaliteit, flexibiliteit en kracht- zowel fysiek als mentaal.

Wat kun je hier dan allemaal van merken?

SYMPTOMEN BIJ VERSTOORDE HARA ENERGIE

Dit zijn de meest voorkomende gevolgen, en nog lang niet alle. Het heeft
allemaal te maken met verstoorde energie als gevolg van de disbalans.

Vaak ontstaat het gedrag dat daartoe leidt vanuit trauma, trauma
ervaringen, stress of dissociatie omdat er andere verwachtingen zijn dan
bij jou passen (splitsing van lichaam en geest door angst, depressie, crisis of
stress).

VERKEN JOUW WARE KRACHT

Verstoorde vruchtbaarheid, 
schimmels, 
allergieën, 
verkoudheid 

imuunziekten, 
ontstekingen en
gewrichtsaandoeningen, 
darmklachten, 
gespannen bekkenbodem...



RUST, HELDERHEID EN VERTROUWEN
Heldere keuzes in plaats van veel
piekeren en twijfelen,
Minder druk van “moeten”
Meer kiezen voor wat jij nodig hebt
en bij jou past, minder pleasen,
minder schuldgevoel,
Je lichaam trekt je niet meer leeg
Meer innerlijke rust en je voelt je
milder naar je omgeving

Je denken komt terug in dienst van je
lichaam, niet andersom. en je neemt vol
vertrouwen verantwoording voor jezelf. 
Je voelt je weer jezelf.

JOUW LICHAAMSHOUDING
Je staat rechter zonder moeite
Je schouders zakken vanzelf 
Je bekken voelt zwaar en rustig 
Je adem zakt laag in je buik. 

Je zenuwstelsel staat in veilig-modus
(parasympatisch).

ENERGIE STABILISEERT EN JE STRAALT
Warmere handen & voeten
Meer zin in bewegen
Meer creativiteit
Meer seksuele levenslust
Minder vermoeidheid 

Mensen reageren anders op je, want
jouw energie wordt krachtiger. 

VERKEN JOUW WARE KRACHT

SYMPTOMEN BIJ ENERGIE IN HARMONIE
Dit is misschien wel één van de meest fundamentele – en tegelijk minst
opvallende– veranderingen die je kunt maken. Wanneer de Hara werkelijk
in balans is, zul je diep stabiel van binnen in het leven staan, liefdevol naar
jezelf, jouw verlangens en jouw omgeving en vol zelfvertrouwen en
(manifestatie)kracht.

EMOTIONEEL VEILIG, & KALM
Minder snel getriggerd
Sneller weer rustig
Minder drama in je hoofd
Je kunt emoties voelen zonder erin te
verdwijnen
Je verandert jouw ongenoegen door
je handelen en keuzes aan te passen,
in liefde.

‘Welkom thuis lieve jij.’
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