
De dikke darm: Loslaten en 
ruimte maken
Welkom terug bij De Taal van je Lichaam. Vandaag verkennen we een orgaan dat we 
vaak over het hoofd zien, maar dat zoveel vertelt over hoe we omgaan met spanning, 

vasthouden en loslaten: de dikke darm.



Het laatste station van zuivering

De dikke darm is het laatste stuk van de spijsvertering 4 de plaats 
waar we beslissen wat mag blijven en wat weg mag. Fysiek én 
emotioneel. Hij ligt als een natuurlijk kader rondom de dunne darm en 

speelt een cruciale rol in ons welzijn.

Dit orgaan van ongeveer 1,5 meter lang is meer dan alleen een 
spijsverteringskanaal. Het is een systeem van zuivering dat ons 
lichaam en geest in balans houdt.



Anatomie: Een reis door vier delen

01

Opst3gende deel
Begint rechts onder in de buik bij de blindedarm en stijgt op langs de 
rechterzijde

02

Dwarslopende deel
Loopt horizontaal over de bovenkant van de buik, net onder de maag

03

Afdalende deel
Daalt af langs de linkerzijde van de buik

04

S-vormig deel en endeldarm
Het laatste traject waar ontlasting wordt opgeslagen en uitgescheiden



De v3f essentiële functies

Wateropname
Resorptie van water en zouten uit 
voedselresten voor optimale hydratatie

Darmbacteriën
Huisvesting van miljarden bacteriën die 
vitamines K en B12 produceren

Afweersysteem
Bescherming via darmflora en slijmvlies 
tegen ziekteverwekkers

Ontlastingvorming
Omzetting van voedselresten naar uitscheidbare materie

Zuivering
Uitscheiding van afvalstoffen en giftige stoffen uit het lichaam

De darmwand bevat krachtige spierlagen die door peristaltiek de voedselresten voortstuwen 4 een ritmische beweging van samentrekking en 

ontspanning die zorgt voor een vloeiend proces van zuivering.



Het Metaal-element: Loslaten als 
levensprincipe
In de Traditionele Chinese Geneeskunde hoort de dikke darm bij het Metaal-element, 
samen met de longen. Metaal leert ons over grenzen stellen, loslaten, en het 
vermogen om afscheid te nemen van wat geweest is.

Element: Metaal
Symboliseert structuur, zuiverheid en het vermogen tot distillatie van wat 
waardevol is

Partnerorgaan: Long
Samen beheren ze de Qi door te ademen en los te laten wat niet meer voedt

Energiebeweging
Loslaten, opruimen, ruimte maken voor nieuwe levensenergie

Emotie
Van vasthouden en spijt naar opluchting en bevrijding



Wa��ee« Ñe Ða¯·h�¼de�

"Vasthouden voelt veilig, maar het verstikt. Alles wat je niet loslaat, gaat gisten."

Wanneer we vasthouden 4 aan stress, spanning, oude pijn 4 kan ook de darm 
verkrampen of traag worden. Dit is geen toeval. Het lichaam weerspiegelt wat er 

innerlijk gebeurt.

Verdriet hoort bij het Metaal-element. Niet als zwakte, maar als reiniging. Het is de 
manier waarop het hart ruimte maakt voor iets nieuws. Wanneer we verdriet niet 
toelaten, blijft het vastzitten 4 in de borst, de buik, de keel.



Slg�a�e� Ða� dl¯ba�a�¯

C��¯·l¨a·le
Moeilijk loslaten op fysiek niveau, 
vaak gekoppeld aan controle en 
angst

Dla««ee
Te snel loslaten, gebrek aan 
grounding en innerlijke rust

H¼ld}�ach·e�
De huid als tweede 
uitscheidingsorgaan neemt het 
over wanneer de darm overbelast 
is

GeÐ�e� Ða� Ða¯·ßl··e�
Mentale en emotionele blokkades 
manifesteren zich in het lichaam

Te veel controle of moeite met loslaten kan zich weerspiegelen in chronische spanning rond de darmen. Een gezonde dikke darmenergie betekent 

dat we kunnen opruimen 3 in ons lichaam, maar ook in ons hoofd en hart.



De ��ed �� ��¯ ·e La·e�

L�¯�a·e� l¯ gee� 
Ðe«�le¯, �aa« 
¯ch����a}e�
Soms houden we vast aan relaties, overtuigingen, of oude versies van onszelf. De 
dikke darm laat zien dat dit ons verstikt. Loslaten maakt ruimte voor nieuwe energie.

Me�·aa� �lÐea¼
Leren vertrouwen dat je kunt leven zonder dat oude stuk

E�e«ge·l¯ch �lÐea¼
Het herstellen van natuurlijke stroming door het lichaam

S¨l«l·¼ee� �lÐea¼
De moed om te zeggen: het is goed zo, ik mag verder



Oefe�l�g: BeÑ¼¯· ��¯�a·e�

Neem nu een moment voor jezelf

P�aa·¯ ze ha�de�
Leg je handen zacht op je onderbuik en voel de warmte

Ade� l�
Adem rustig in via je neus, voel je buik zacht uitzetten

Laa· ��¯
Adem langzaam uit door je mond, alsof je iets loslaat wat je niet 
meer nodig hebt

He«haa� d«le�aa�
Stel je voor dat je met elke uitademing iets vrijgeeft 4 een 
gedachte, spanning, of naam

Voel hoe er ruimte ontstaat in je lichaam. Ruimte voor nieuw leven, nieuwe energie, nieuwe mogelijkheden.



De innerl3ke tuinman

"De dikke darm is je innerlijke tuinman. Hij wiedt wat niet meer groeit, 

zodat het nieuwe kan ontstaan."

Durf los te laten. Durf te vertrouwen dat wat blijft, echt van jou is. Loslaten is 
niet opgeven 4 het is ruimte maken voor wat komen mag.

Dank je wel dat je keek naar deze aflevering van De Taal van je Lichaam. In de 
volgende video neem ik je mee naar een ander belangrijk onderwerp. Het is 
niet zozeer een orgaan, maar we blijven nog wel even in het Metaal element: 

Rouw & Verlies, liefde in nieuwe vorm.

Tot dan 4 adem, beweeg, en laat los wat je niet meer draagt.


