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15 – Het Hartcentrum: “Jerusalem” / “Anahata”

 Thema
Het hart is de heilige stad van de ziel — het Jeruzalem van binnen, waar hemel 
en aarde elkaar omhelzen.
In de zenuwplexus achter het hart, gevormd door de cervicale ganglia, ligt de 
Anne Harta, de poort van liefde en bewustzijn.
Hier daalt de geest in het vlees en wordt liefde chemie, licht en kracht.
Jeruzalem en Anahata vormen samen het centrum van verzoening en vrede, 
waar de strijd van het lagere oplost in de omarming van het hogere.

 Leerdoelen
Na deze module kan de deelnemer:

De fysiologische en energetische functies van het hartcentrum 
beschrijven.
De symbolische betekenis van Jeruzalem en Anahata als innerlijke 
heilige stad uitleggen.
Verklaren hoe gevoelens van liefde biochemisch verbonden zijn met 
oxytocine, thymusactiviteit en regeneratie.
Herkennen hoe het hartcentrum de brug vormt tussen lichaam en 
geest, tussen mens en God.
Praktische oefeningen uitvoeren om het hart te openen, harmoniseren 
en verbinden met hogere energie.
Reflecteren over de rol van liefde, compassie en vergeving in 
persoonlijke transformatie.

 Theoretisch Kader
1. Het Zenuwstelsel van Liefde
Achter het fysieke hart ligt een mystiek centrum: het cardiale ganglion dat 
verbonden is met de cervicale zenuwknopen.
Dit gebied, ook wel het Anne Harta-plexus genoemd, is het zenuwstelsel van 
liefde – de elektrische zetel van gevoel, intuïtie en inspiratie.
De gevoelens van de geest worden hier omgezet in chemie:

Oxytocine, het hormoon van liefde en verbondenheid, wordt 
vrijgegeven door de hypofyse.
Deze afgifte wordt gestimuleerd door zuivere gevoelens van liefde, 
compassie en vergeving.
Daardoor neemt de stroming van hersenvocht toe en activeert de 
pijnappelklier de omzetting van melatonine tot spiritueel licht.

De endocriene thymusklier, gelegen boven het hart, speelt een sleutelrol:
Ze produceert lymfocyten — witte bloedcellen van regeneratie.
Haar vibratie wordt beïnvloed door emoties: liefde versterkt, haat 
verzwakt.
Wanneer de thymus resoneert met liefde, activeert ze een keten van 
endocriene verheffing — van hart tot schildklier, van hypofyse tot 
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pijnappelklier.
“Wat het hart voelt, bepaalt wat het lichaam bouwt.”

2. Jeruzalem – De Stad van God in het Hart
Jeruzalem is in de mystiek de stad van vrede, de troon van God in de mens.
Het symboliseert de innerlijke staat van harmonie waarin de ziel haar schepper 
ontmoet.
Spirituele betekenissen van Jeruzalem:

Eenheid en verzoening: het hart verenigt het stoffelijke en het 
goddelijke.
Het Heilige der Heiligen: de innerlijke tempel van bewustzijn.
De opstanding: de transformatie van ego naar liefde.

In de kabbalistische traditie wordt Jeruzalem vergeleken met Tiferet, de 
sefira van schoonheid en mededogen.
Daar stroomt het licht van Kether (de kroon) neer tot Malkuth (de aarde) – via 
het hart, de gouden brug van balans.

3. Anahata – De Resonantie van Ongestraft Geluid
In de Vedische leer wordt het hartcentrum Anahata genoemd, letterlijk “het 
ongeslagen geluid” –
de eeuwige resonantie van Goddelijke Liefde die nooit ophoudt.
Eigenschappen van Anahata:

Onvoorwaardelijke liefde en compassie.
Evenwicht tussen geven en ontvangen.
Verbondenheid met alle wezens.
Innerlijke heling en harmonie.

Een open Anahata: de mens leeft in vertrouwen, straalt warmte uit, en voelt de 
eenheid van al wat is.
Een gesloten Anahata: de mens voelt isolement, wrok of emotionele kou.
“In het stille geluid van Anahata spreekt God.”

4. Jeruzalem & Anahata – De Tempel van Liefde
De samensmelting van deze twee symbolen openbaart het hart als de poort tot 
hemelbewustzijn.
De reis naar Jeruzalem is een innerlijke pelgrimage:

Zuivering – het loslaten van oude pijn en bitterheid.
Verzoening – vrede sluiten met het verleden en met het zelf.
Opstanding – ontwaken in liefde als hoogste werkelijkheid.

Wanneer het hart zuiver is, stroomt de Christusenergie door de mens heen;
wanneer het geopend is, wordt het lichaam een levende tempel van vrede.

 Spirituele Betekenis
Het hart is het kruispunt van hemel en aarde, de plaats waar de ziel de 
Schepper ontmoet.
Hier wordt liefde tastbaar – niet als emotie, maar als levende intelligentie.
Jeruzalem is de tempel van dit bewustzijn; Anahata is haar poort van klank.
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In dit centrum wordt elk atoom een gebed, elk gevoel een lied, elk hartslag een 
mantra van vrede.
“Wanneer Jeruzalem in het hart ontwaakt,
daalt de hemel neer in het vlees.”

 Praktische Oefeningen
1. Adem van Compassie
Zit rechtop, handpalmen op het hart.
Adem in door de neus en voel het hart uitzetten met zacht licht.
Adem uit door de mond en laat spanning oplossen.
Herhaal met de intentie:
“Met elke adem open ik mijn hart voor liefde en vergeving.”

2. Resonantie van Anahata
Sluit je ogen en hoor in stilte een zachte toon in je borst –
het ongeslagen geluid, het ritme van je ziel.
Laat dit geluid zich uitbreiden als een golf van vrede door het lichaam.

3. Activatie van de Thymus
Tik zachtjes met je vingertoppen midden op het borstbeen (boven het hart) 
gedurende 30 seconden.
Voel warmte en energie ontwaken.
Fluister:
“Mijn thymus zingt liefde door mijn cellen.”

 Reflectievragen
Wat betekent “liefde” voor mij op dit moment – emotie, kracht of 
bewustzijn?
Waar houd ik nog vast aan wrok of angst die mijn hart sluit?
Hoe ervaar ik de balans tussen geven en ontvangen in mijn relaties?
Wanneer voelde ik laatst echte vrede in mijn hart?
Wat zou het betekenen om Jeruzalem in mijzelf te betreden?

 Integratie & Afsluiting
Leg je handen op je hart en adem drie keer diep.
Visualiseer een gouden stad van licht in je borst – haar poorten wijd open.
Vanuit het centrum straalt een zacht groen-gouden licht dat zich uitbreidt over 
je hele wezen.
Fluister:
“Mijn hart is Jeruzalem.
Hier woont vrede, hier leeft liefde.
Ik ben één met al wat leeft.”
Voel hoe stilte en warmte zich verspreiden –
het hart klopt in ritme met de kosmos,
het Anahata-geluid zingt door het universum van binnen.
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 Aanbevolen Bronnen
Dr. George W. Carey – The Chemistry of the Bible
Paramahansa Yogananda – The Divine Romance
Mantak Chia – Awaken Healing Energy of the Heart
The Zohar – Tiferet and the City of God
The Upanishads – Leringen over Anahata
Bijbel – Openbaring 21:2: “Ik zag het nieuwe Jeruzalem, neerdalend uit 
de hemel.”

 Heilige Essentie
Het hart is de stad van vrede waar God en mens elkaar ontmoeten.
Wanneer liefde in het hart ontwaakt, wordt elke cel een tempel en elke adem 
een gebed.
Jeruzalem is niet ver;
het leeft in je borst,
waar het ongeslagen geluid van Anahata eeuwig zingt:
“Liefde is het begin en het einde van alle schepping.”


