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Inleiding

Ik herinner me nog heel goed hoe min
moeder altijd hara ga tatsu (hara staat) ZE)
als ze boos was. Destijds begreep ik niet
goed wat ze bedoelde, maar ik wist dat ze
dan boos was en ik haar niet lastig moest
vallen. Ik herinner me ook dat ik eens een
meningsverschil had met mijn vader over
de vraag wat respect voor de ouders pre-
cies inhield; hij vond niet dat ik hem het
respect toonde zoals het een welopgevoede
Japanse zoon betaamde. Het was een nogal
verhitte discussic, maar ik week geen
duimbreed van mijn standpunt. Aangezien
ik me niet gedroeg zoals mijn vader wilde,
betichtte hij mij van een kuroi hara (zwar-
te hara). Ik wist niet precies wat hij bedoel-
de, maar ik wist wel dat hij niet erg over
mij te spreken was.

Mijn ouders, die uit Japan waren ge&mi-
greerd, spraken vaak over hara. Maar pas
toen ik in Japan ging studeren, besefte ik
d'e betekenis van hun voortdurende verwij-
zingen naar dit specifieke deel van hun Ji-
chaam,

De JaPanse levenswijze is helemaal op ha-
1a gericht. Je zou het zelfs een levensfilo-
sofie kunnen noemen. De weg van hara
Speclt een belangrijke rol in het maatschap-
pelijke, fysicke en psychologische leven




en ze ontlenen er rust,
van de _Jaligg‘;;:sén flexibiliteit aan. Het ig
stabilitelt, erfrissende, praktische en hee]
ook een V ier van leven. De Japanners
n_zgtuurlukz1 ;nn}a;]ﬂg dat hara niet alleen van
z‘-’:‘;;n zijn in je dagelijkse leven, maar
3:{ het ook een weg kan zijn om de opper-
ste verlichting te berCII(en(i t ‘abd ’
Hara kan worden ve,m:al met “abdomen’,
‘puik’, ‘ingewanden’, ‘maag’, of zelfs met
het woord ‘lef’. (De Engelse taal kent het
woord guts, dat da_rmen of ingewanden be-
tekent, maar ook pit. Zo ook het woord sto-
mach, dat buik of maag betekent, maar ook
gebruikt wordt in de zin van moed. In het
Nederlands hebben de woorden buik en
maag niet dic dubbele betekenis - vert.)
Het kan duiden op de fysieke buik of on-
derbuik, of op een zeer speciale bron van
kracht en flexibiliteit die bekend staat als
tanden.
De tanden kan niet precies worden geloka-
liseerd, maar bevindt zich in het hara-ge-
bied. Hoewel het eerder als een gebied dan
als cen specifiek punt wordt beschouwd,
kun je het op de volgende manieren lokali-
Séren. Van oudsher wordt gezegd dat de
tanden zich ongeveer vijf centimeter onder
de navel bevindt. Een manier om de tanden
lte lokaliseren is door de longen helemaal
©¢8 te maken door uit te ademen of te
SChm.euwm; het pijnlijke punt diep in de
manig de tanden. Maar de gemakkelijkste
stell Om de plaats van de tanden vast te
€N 1s door vanuit de taille voorover te

buigen. Het gebied van de tanden bevindt
zich in de huidplooi.

In dit boekje komen al deze aspecten van
het woord hara, dat ik lang geleden van
mijn ouders leerde, aan de orde.
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1. Opvattingen over hara

We zijn omringd door complexe en niet-
menselijke krachten die we niet onder con-
trole lijken te hebben. Als we aan die
krachten toegeven en ons er door laten
overheersen, zal ons leven niet meer dan
een cyclus van spanning, pijn en frustratie
zijn. We zullen de zin van het leven verlie-
zen en een robot zonder gevoelens en ge-
dachten worden. We zullen leven, maar
slechts een werktuiglijk bestaan leiden.

We hebben heel dringend behoefte aan een
manier waarop we rust, vrede en kalmte in
onszelf kunnen vinden, als er om ons heen
chaos heerst. We hebben een punt nodig
waarop we onze aandacht kunnen richten,
dat ons rust zal brengen en waardoor de
kwaliteit van ons leven toe zal nemen. We
moeten een punt in onszelf vinden, dat ons
geestelijk en lichamelijk evenwicht brengt,
en dat tegelijkertijd de bron is van waaruit
we het opperste gevoel van harmonie met
het universum kunnen ervaren.

De Japanners noemen dat punt de hara. Als
we ons daarop concentreren, zullen we
meer rust ervaren in ons hectische en vaak
traumatische leven, en zullen we de zin er-
van ontdekken.

Alle aspecten van het Japanse leven zijn
doordrongen van dit idee van je concentre-
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e hara. Vroeger was men van me.
150 ogaf de hara de verblijfplaats was vap
g;ngeest van moed, integrltel.t:’ zulverheid,
krafht, flexibiliteit, rust, welzijn en medita.

?;’1'1 dat de hara zo’n belangrijke rol speej;
in het dagelijkse leven van de Japanners, js
de term diep ingebed in de Jgpanse taal.
Hij wordt vaak gehante_e:rd om 1emands ej-
genschappen te omschrijven. In de volgen-
de alinea volgen hiervan enkele voorbee]-
1.
?—leet is een compliment als je kara no hito
(een hara-persoonlijkheid) wordt genoemd,
. Dat wil niet zeggen dat je een speciale hara
hebt, maar dat je iemand bent met moed,
wilskracht en vastberadenheid. Als je daar-
entegen hara ga nai hito (iemand zonder
hara-persoonlijkheid) wordt genoemd,
word je beschouwd als een lafaard, wie het
aan vastberadenheid ontbreekt. In de
volksmond ben je iemand ‘zonder pit’ of
iemand die ‘het lef niet heeft’ om iets te
doen.
Als je wordt gezien als iemand met hara
ga oki, (een grote hara), beschouwen de
mensen je als ruimdenkend, begrijpend,
mededogend en grootmoedig. Omgekeerd,
als ze van je zouden zeggen hara ga chi-
wai (een kleine hara), zou dat betekenen
dat Jé gierig, kleinzielig en laf was,
Het is een compliment als de mensen je
szn hDa’ a ga kirgi (schone hara) toeschrij-
m;'eenan word je beschouwd als iemand
Zuiver geweten die heel oprecht is.
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Jemand met een hara ga kuroi (zwarte ha-
ra), is oneerlijk, ontrouw en onbetrouw-
?:;ranners wijzen vaak op hun hara als te-
ken van integriteit. Ik heb vaak gezien hoe
iemand op zijn hara wees of erop klopte,
terwijl hij makashitoke (laat het.;naar aan
mij over) zei. Hij bedoelt natuurlijk dat wij
hem kunnen vertrouwen — dat hij zogezegd
zijn hara inzet.

Er wordt ook vaak naar hara verwezen om
bepaalde aanwijzingen te geven. Hara wo
kimete (bepaal je hara) betekent bijvoor-
beeld dat we duidelijk moeten vaststellen
wat we gaan doen. Hara wo suete (de hara
tot rust brengen) betekent dat we rustiger
moeten worden of tot onszelf moeten ko-
men.

De Japanners geven vaak uitdrukking aan
hun kwaadheid door hara ga tatsu (hara
staat) te zeggen. Als een Japanner geen
hoogte van iemand kan krijgen, zegt hij
hara ga yome nai (ik kan zijn hara niet le-
zen).

Dit zijn slechts enkele voorbeelden van het
veelvuldig gebruik van het woord hara in
het Japans, waaruit blijkt welk een belang-
rijke rol het speelt in het dagelijkse leven
van de Japanners. Bovendien is het belang-
rijk te weten dat het wijdverbreide gebruik
van het woord hara is gebaseerd Oop een
langdurige traditie van het actief ontwikke-
len van je bewustzijn van dit deel van het
lichaam. Dit boek gaat erover hoe dit in
zijn werk gaat.
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tot de Japanner denkt eep
In ;cgcn!wlz':‘hij spreckt over het allerbe.

westerling, et lichaam, aa o

1] unt v
;ﬁ? f,l;"yt,ca It,mrt. In het westen is men over

een (en mogelijk uit romantische
g:tcigccg’?ngcn) van mening dat elke discus.
sie over moed, stabiliteit, evenwich,
kracht en liefde zich concentreert rond een
van die twee, of rond beide. '
Ik heb weleens aan een grocp lwnnan de
volgende vraag gesteld: ‘Waar denk je dat
de bron van moed en !w'fdc zich bevindt?
Dat wil zeggen, als de ziel het middelpunt
is van de mens, waar denk je dan dat die
zich bevindt?’ Zonder aarzelen wezen ze
op hun hart of hun hoofd. Zelfs derdejaars
waren van mening dat het hart en de geest
belangrijker zijn dan hara. Hun commen-
taar was: ‘Met de buik kun je niets!’
Een dergelijke reactie is waarschijnlijk te
wijten aan de sterke nadruk die er op het
intellect wordt gelegd. Westerse mensen
wijzen waarschijnlijk op hun hoofd,
ze van mening zijn dat het de bron vanonhuldatn
intelligentie of mentale activiteit is. Per
slot van rekening heeft de geest het vermo-
gen zich te herinneren, te denken, te ver-
ven, | oocipunt van het menselijke le-
H
w:ﬁh‘:tcm?di?“ ook willen beschou-
punt van het menselijke

3

1] 18 niet voucdig in staat

proble-

onzicn‘ onszelf van spanning 1€ bcvrijflen.

4 ing te bestrijden leiden
om § ing te 10
:lolcgeig‘c;w % meer fpammg, in
plaats van onszelf van spanmng 1w bev[r;;
den, raken we ¢r dieper In xcmnkx.
wil niet zeggen dat de geest Zijn problemen
na verloop van tijd niet uit kan werken,
maar wel dat hij daar hulp bij nodig heeft.
Andcremensmwijmhcthanaanalsha
van de mens, in de veronder-

middelpunt .
stcllingpudat het hart het middelpunt is van
het spirituele of emotionele leven. Maar
daarbij worden spirituele kwaliteiten vaak
met romantische ideeén als bezitterige lief-
de, egocentrische ambitic en zelfzuchtige
moed verward. Een dergelijke manier van
denken vindt haar oorsprong in een levens-
filosofie die ervan uitgaat dat we ons in
een voortdurende confrontatiec met de we-
reld bevinden. Zo’'n denkwijze kenmerkt
zich niet door gevoelens van universele
broederschap, mededogen voor alle leven,
en een bevestiging van het feit dat elk le-
vend wezen uniek is. In een dergelijk ro-
n}antisch idealisme zijn vrede en harmonie
niet mogelijk, want je wordt voortdurend
beheerst door de spanning om jezelf altijd
en tegen de verdrukking in te moeten be-
wijzen. Dit wakkert vervolgens weer ge-

voelens van eigendunk en afgescheiden-
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