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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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Dit zijn slechts enkele voorbeelden van het
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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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heid aan. Het is een onvolwassen en Mog;
lijke filosofie, die geen einde kan m aker;
aan spanning. -
Met het bovenstaande wil ik niet bewepe
dat het begrip hara niet bestaat in de Wesn
terse manier van denken. Ten tijde van d;
bijbel was men van mening dat de )
wanden de zetel waren van zachtmoe, dig.
heid, medelijden, mededogen en moed, Dj;
idee heeft zich in ons huidige dagelijkse
taalgebruik ontwikkeld tot het woord gy
om moed aan te geven. (Guts = letterlijk:
ingewanden; figuurlijk: lef of pit, ve rt.)-
Maar het begrip ‘pit’ is, zoals ik in de vo)-
gende hoofdstukken uit zal leggen, slechts
een zeer beperkt onderdeel van het begrip

hara.

2. De fysieke hara... maag

Omdat de hara het natuurlijke middelpunt
is van ons welzijn, is het niet meer dan
vanzelfsprekend dat de Japanners van
oudsher veel nadruk hebben gelegd op een
goede verzorging van de fysieke hara; dat
wil zeggen, het orgaan dat we kennen als
de maag. De maag is een belangrijk deel
van het hele hara-gebied dat hier ter sprake
komt. De maag bevindt zich bijna in het
midden van ons lichaam. Het is een orgaan
in onze fysieke structuur dat zowel in con-
tact staat met de buitenwereld als met het
inwendige deel van ons lichaam, en vormt
zodoende het vitale middelpunt van onze
ezondheid en ons welzijn. De maag
neemt voedsel op, dat door de mond enigs-
zins is afgebroken, en voltooit het spijsver-
teringsproces. Als het voedsel is vermalen
en verteerd, worden vitale voedingsstoffen
als bronnen van energie en bouwstenen
door het lichaam verspreid. De overtollige
stoffen worden uit het lichaam verwijderd.
Als we kijken naar de laatstgenoemde
functie van de maag, is het begrijpelijk dat
romantische ideeén over de maag in de

“westerse wereld niet tot ontwikkeling zijn

gekomen. Japanners beschouwen de uit-
scheiding echter als een heel natuurlijk on-
derdeel van het spijsverteringsproces.
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is het belangrijk er goeq
en. Helaas is de maag een o,

ezien de maag
ons welzijn speelt

Z0f,
voor teaar i aar al te vaak heel onzorgyy,

gia:rln:e om wordt gegaan.
Een van de manicren Waarop we onge
maag misbruiken 15 door te veel te etep,
Amerikanen hebben de meiging zich ¢
overeten, waardoor de Maag extra wery
moet verrichten. Dit leidt vanzelf tot magg.
en darmstoomissen, winderigheid en ande.
re ongemakken. Voortdurend te veel etep,
leidt tot gewichtstoename en daarmee ge.
paard gaande problemen. Te veel eten kap
worden veroorzaakt door psychologische
problemen, maar meestal is het een gevolg
van slechte eetgewoonten, die met eep
beetje discipline kunnen worden overwon.-
nen. Het onbehaaglijke gevoel nadat je te
veel hebt gegeten zou een aansporing moe-
ten zijn om jezelf te matigen.
We dienen er ook op te letten dat we ge-
zond voedsel tot ons nemen. Aangezien de
B e el doo bt D
T » 18 het belangrijk dat zij
:}j):;ﬁel (gc‘l,‘ug; dat goed is voor het hele li-
g eten'w aair et fllggmeen zijn we geneigd
vaak ongezorrc;: ilgsltnt: Z?’ben’ ¥ _dat v
: n, en ni
{f’:(t)sogg;tgifd Voor ons is, S
der slechte ;age&pm c o ac e bzay
N Vond groegy. oonten. Ik at veel viees
lect ik in on. B (;uet lekk§r. In Japan ver-
iy . Jidentenhuis waar de maal-
00r mij werg
en klaargemaakt. Aan-

ik df,gen:ﬁngsstoffen begon €
s van slechts eén

t ; . i
D Koud drinken is niet B
De Japanners zijn ¢ bier en

mes, Door alle sodawater, 01

v(?orzichtlg 121 e in ons land voorhal}den
frisdranken : 1 onzorgvuldig te
zijl’l, zijn we gcnelgd noga . g Een van
zijn ten aanzien van ons drinken. !
e manieren om goed voor de maag te zorl
gen, is om voor het slapengaan niet ZOvec
koude vloeistoffen te drinkeq. Als de maag
af zou koelen omdat we bijvoorbee}d de
deken van ons af hebben geschopt, is het
niet onwaarschijnlijk dat we de volgende
ochtend diarree hebben. In Japan is men er
altijld van doordrongen geweest dat je
slecht voor je maag zorgt als je haar af laat
koelen.
Aangezien afkoeling wordt beschouwd als
S(;.}r]:ldehjk voor de maag, dragen veel Ja-
II: IS een hara maki (hara-band) om
aar 's winters warm te houde -
de zomer te bescherm " en haar in
De band is meesta] v °0 tegen afkoelen.
zien hoe eep hara an Wf)l. Figuur 1 laat
maki eruit zjet,
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Figuur 1 - hara maki

Tijdens de laatste vier jaar van mijn ver-
blijf in Japan droeg ik het hele jaar door
een band. In het eerste jaar zag ik het nut er
niet van in. Ik vond het maar overdreven
als ik andere mensen een band zag dragen,
maar ik veranderde al snel van gedachten.
Ik begon een band te dragen na een afschu-
welijke aanval van diarree. In die tijd
dronk ik veel koude vloeistoffen voor het
slapengaan. De Japanse zomers zijn heel
;aklznn €n vochtig, dus sliep ik vaak zonder
o -Dekouvandevloeistofinmijn
tenat s 3¢ natuurlijke afkoeling van bui-
e E:f,m min slaap veroorzaakten diar-
2al in ey ECLike afkocling van de masg
Vanwese . o Niet 2o spel voorkomen
anwege centrale Verwarming, airconditio-

Ming en het gebruik van elektrische dekens.

enecrgic
e aam wordt sloom, mat, Insteloos en

zwak. Niet alleen je lichaam, maar ook jc
geest heeft eronder te lijden. Evenals je Li-
chaam zal ook je geest sloom en mat wor-
den en voortdurend hinder ondervinden




ik". Als Stress en spanning acyy 2ij
f ml: ze onmiddellijke ontlasting vemolr]:

* bii re duur, leiden tog
zakon, ;l"‘:;” la:ﬁ:: Jj¢ maag beschou“e,gll
wmmmmemfmane ﬁjnereen

ikkelende invioeden, die je geestelijk o
jorcaal “wgCCﬁ, cn dus a]s €en
me; voor j© lichamelijke, geestelijke en
sociale welzijn. _
mmoetjegoedvootjem_aagzorg?n
Je moet een juiste levenshouding ontwik.
mmjeinstaatbentgezon-dtelg‘
ven. Dat wil nict zeggen dat als je goeg
mjcmagm'gt,n]met_meeromvanke-
Ik is voor zickten. Dat is ze wel; maar
unthmzemaagalsbrmvanonswelzijn
zo kwetshaar is, moeten we €r zo goed mo-

gelijk voor zorgen. In de volgende hoofd-

smiken zal ik hier verder op ingaan.

is je hara be-
vindt. Vanwege deze plaats 1S J€ bewe-
wekkelijk stabiel en constant 1n zijn L
ging, en derhalve is hij het evenwichtspun
voor je hele lichaam. _ ]
Misschien geloof je het niet, maar als je
loopt, rent en springt is je hara. he? even-
wichtspunt; dat wil zeggen dat je lichaam
in é&n lijn wordt gehouden met de richting
waarin je hara zich beweegt. Ik herinner
me wat een voetbaltrainer me oot vertelde
Over aanvallen in het open veld. Hij zej:

de bal heeft. lgebied van degene die

Hij kan met o
Ges, armen en pepn 20" O0Fd, schou.



Cvenwicht p
an je lic

Op zich niem _
Schijnlijk de :gger?mleiden' D

N ander vy
chaam stuln(t)o ::e ;;:i Waarbjj
> v
gn oneffen helling Saklilete _
Jn lichaam om een pare. <. SKIET buig;
krijgen. We noemep ot ;ler evenwi
gen van het Zwaartepunt et
'sk1e.1: doet door deze houdin;
is zijn hara in € aan te nemen
€en rechte lijn houd ’
benen van de skiér strekken en b den. De
misschien bij elke bobbel w’;aru;lgfn zich
over-
heen gaat, maar elke bobbel wordg o;ge;
Nengel doo?__de verlaagde positie van zijn
hara. De slfler beweegt zijn armen en be.
nen misschien in een andere richting, maar
om goed te kunnen ski€n moet de hara vrjj
vast op de route naar beneden worden ge-
richt.
Je hara is ook dat deel van je lichaam dat
een natuurlijke knik heeft, en is daarom het
meest flexibel. Vanwege deze ﬂcxibmtelt
kunnen we bukken, zitten, draaien, over-
eind komen en springen. We kunnen zon-

achter-
der al te veel problemen VOOTOVer,
Jemand die van &t

over en opzij buigen. ]
hoge duikplank sprmi:ar kanzit;?o?lz ;C;llrhfgt
= n, m b

sprongen make oo Zif0 hara-gebied

oq® d
vordt gestablhseer lichaan
is het boven- € Ondekenmerkt

Jat in staat Yon
laten samenwerkerl .
gch door flexibilite1t, maar 00k door krac

4

m
ied te laten g
eb1 n op het m

is de spiere
.+ oeblesseerd raken. \

vecht niet g6 If is heel krachtig, maar
De

Het hara-gcbicd ze
het is ook de bron van

aar voorwerp op
om ecn ZW de hara. Om iets goed

feite afkomstig uit :
op te kunnen tillen, moet Je 2 :
¥k door je knicén buigen. Dan pak je et
voorwerp vast en duw je je hara n de rich-
ting van het voorwerp dat je vast hebt,
waarbij je je rug recht houdt. Til het voor-
werp een klein stukje op, breng het naar je
hara en til het vervolgens verder op, waar-
bij je je rug recht houdt. Door je hara naar
voren te duwen en je rug recht te houden,
kun je het voorwerp gemakkelijk optillen,
zonder je rug in gevaar te brengen. Deze
mthode moet je altijd toepassen als je iets
t(g)tﬂt. Als je iets uitzonderlijk zwaars op-
t, concentreer je je op je hara door te
grommen, waardoor de concentratie no
sterker wordt en je de kracht krijgt e
voorwerp op te tillen. e omai

De kracht van de hara komt ook tot uit-
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het gebruik van een honkbal.
n golfstick. Ik heb gekeken
cle honkbal- en golfspelery
e werk gaan. Als zij met kracht een ba|

willen slaan, duwen ze op het moment day
se de bal raken, hun hara met een draaien-
de beweging recht naar voren. Het resultaat
is een soepele en sterke zwaai. Het midde]-
punt van de zwaai is de hara. Bij bowling
geldt hetzelfde — als de bowler het punt
van loslaten nadert, duwt hij zijn hara in
een rechte lijn in de richting van de voorste
kegel. Als hij de bal loslaat, volgt deze de
lijn van de socpele, naar voren gerichte be-
weging van zijn hara.
De Japanse trommel (taiko) wordt be-
speeld met de hara. Die concentratie op de
hara is nodig om schouders, armen, handen
en nekgebied vrij t€ houden van spanning.
Als zich spanning opbouwt, heeft de trom-
melaar niet voldoende bewegingsvrijheid
om het ritme te slaan.
Bij het zingen speelt de hara een heel be-
langrijke rol. We zouden eigenlijk altijd
vanuit onze hara moeten zingen. Tegen-
woordig lijkt de nadruk meer Op de keel te
liggen. Iemand die vanuit de hara kan zin-
gen, geniet in Japan hoog aanzien. Hetzelf-
de is het geval bij het zingen van soetra’s
(een religieus aforisme of vers). De reden
is heel eenvoudig — als we blijven chanten
of zingen vanuit de keel, is de kans groot
dat we onze stembanden forceren. We be-
heersen de klanken niet met behulp van de
stembanden, maar met behulp van de

drukking bij
knuppel of ee
hoe profession
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in de hara, Als dat het geval is, is de

die opwelt stevig, sterk geaard en
er dan

De klank barst los als
vanu f, Dergelijke klanken
genieten in het Japanse chanten hoog aan-

kracht
klank

zien.
Zoals je kunt zien speelt de hara een be-
Jangrijke rol bij veel fysicke activiteiten.
Daarom moeten wé goed voor onze hara

zorgen.
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4. Hara en spanning

Ik heb me er vaak over verwonderd hoe
gemakkelijk de Japanners de spanning en
druk van hun samenleving lijken te verdra-
gen. Alles lijkt doordrongen van een ge-
voel van rust. Ik denk dat de weg van hara
een belangrijke rol speelt bij het verlichten
van zowel de geestelijke als fysieke span-
ningen van de Japanners.

Het is heel belangrijk om spanning af te
voeren; als dat niet gebeurt, kan ze heel

veel schade aanrichten aan je lichamelijke
en geestelijke welzijn. Er kan zich zoveel
spanning in ons lichaam opbouwen, dat de
geringste druk van buitenaf veel kwaad
kan veroorzaken. In dat geval zijn lichaam
en geest als een ballon die te hard is opge-
blazen — zelfs het kleinste prikje zal een
explosie veroorzaken.

Tot nu toe heb ik iets verteld over de denk-
beelden over hara, het belang van de fysie-
ke hara, en over hara met betrekking tot fy-
sieke activiteit. Ik wilde je hiermee een in-
druk geven van de grote rol die hara in je
leven speelt. Nu wil ik enige praktische
toepassingen noemen om met behulp van
hara geestelijke en fysieke spanning te
overwinnen. Eerst zal ik een oefening be-
schrijven over het gebruik van de hara, die
je zal leren hoe machtig hara is. Die oefe-
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WAL

ning zal de bloedsomloop stimulerep, :
helpen ont « .
ncnr.)CMaar de belangrijkste reden Waaroal

ik deze oefening hier beschrijf is om

van spanning.
Vertrouwd raken met hara

Vervolgens span je al_le spieren in ey
schouders, armen en vuisten aan (figuyr 2),

30

spannen en de fysieke harg t’r e

m
. te la. .
ten zien hoe hara werkt bij het verminderen |

Ga op een stoel of op de vloer zitten, |
Breng beide handen ter hoogte van je ge: !
zicht en bal de vuisten zo strak mogelijk |

wareq,t

Dat ni€

ntratie zal n . o

i Jlen zich ontsp

n. Je spieren ZU

rgl:;r ?f]kfe geest zal rustig worden. Probeer

deze oefening ecn paar keer. et ver-
Uit deze oefening blijkt dat je ara he

geestelijke spanning en

n heeft om -
o ichten. Ik zal hier een VOOrI-

stress te Ver

beeld van geven.
We staan allemaal weleens onder span-

ning. We weten dat we iets moeten doen,
maar uiteindelijk doen we niets. Soms ont-
staat er spanning als we te veel dingen aan
ons hoofd hebben.

Als je voortdurend gestresst bent en onder
Spanning staat, worden nek en schouders
gespannen. Om de spanning uit dat gebied

spanne” leen, maar
paen alleti™ ar jo hara Wor

S
relijke conce



wenden om onze geest helder te Makey,
bouwen we meestal N0g MEEr spanning ¢’
De reden hiervoor is heel eenvoudig; P. |
geest kan zichzelf niet helder makef:’ ]
Geestelijke spanning leidt alleen maar ¢, |
nog meer spanning; de gespannen geey, |
raakt nog MeCT gespannen Over zijn eigey, |
gcspannenheid! Het is net zo zinloos aj |
een hond die verwoed en zonder resultay;
zijn eigen staart achterna zit. Hoe je ook
probeert je geest vrij te maken, je zult ont. |
dekken dat de geest niet in staat is dit op |
eigen kracht te doen. Als de spanning blijf; |
voortduren, kan zelfs je maag er onder lij- |
den, met als gevolg een slechte fysieke ge- |
zondheid en verminderde geestelijke acti- |
viteit. Als je geest niet in staat is zich van |
zijn eigen druk te ontdoen, kan hij ook uit-
geput raken. Het is belangrijk te gaan zit- |
ten en je op je hara te concentreren voordat |
je dit overkomt. Als je dat doet, zal de
spanning vanzelf in je hara stromen, waar- |
door de geest vrij wordt en de spanning |
vermindert. Het gevolg is een welkom ge- |
voel van ontspanning en rust. _
Misschien denk je dat je maag er schade
van ondervindt als je je bij stress op je hara
concentreert, maar daar hoef je niet bang
voor te zijn. Dat gebeurt alleen als je de
spanning in je geest laat voortbestaan, en je
maag op die spanning gaat reageren. Als je
geest vrij is van spanning, zal er geen druk
op je maag worden uitgeoefend.
Tenzij je uitzonderlijk vermoeid bent, zal
de toestand van rust die je zult bereiken €T
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. alert wordt, in
I: fnges rig wordt. In

jden dat je
le n slapé . ot het

dat je sloom
er NO

jet tO€

n.
helderder ZY ien, t
.1 zaken 1€ Z16%40 .
o goest vol spanning ke

=2 it.
dat hy t€ Vog1 zl;c Wt helpt het enorm

.uwachtl ren. Als we

piet om

s op onz€ hara
Dat wil zeggen dat de kracht
afhankelijk is van de hohte
. de hara zich bevindt en waarmee de
ﬁﬁ?ﬂn onze longen wordt geduwd. Dat 18
&én manier om je Op de hara te concentre-
;‘elr: we gespannen raken is het heel puttig
fysiek actief te worden om de spanning te
verminderen. Fysieke activiteit helpt om-
dat ze ons ook dwingt ons op onze hara te
concentreren. Maar we zijn niet altijd in de
gelegenheid om lichaamsoefeningen te
doen. Mentaal bezien is het daarom heel
belangrijk te oefenen — je op je hara te con-
centreren met behulp van ademoefeningen,
of door de hara aan te spannen, totdat het
een_'natuurhjk onderdeel wordt van je da-
gelijkse geestelijke activiteit.
i, Tat, o 0 e o
opbouwen. D O0f WE Nnog meer spanning
- Door gebrek aan slaap raken

concentreren.
om te ademen
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We uitgepyt, Mmaar en o
SPannen of slapep, Sommige )
seren ons, als we niet en
schaapjes te tellen. Het 1dee is g
Ons concentreren OP zoietg
schaapjes tellen, we

Uit vervelin ;
vallen. Maar als we niet mgnmsf;;ﬁn
vanwege de Spanning, zullen WeE Vermge.
delijk ook problemen hebben met schaap.
jes tellen. Bovendien 1S schaapjes tellen
een geestelijke activiteit en da betekent
dat we geestelijke

activiteit proberen te
overwinnen met behulp van geestelijke ac-
tiviteit, een heel moeilijk proces.

Een experiment om de waarde van
hara aan te tonen

i.SWe.

Om je een idee te geven hoe de hara je v;airz
nut kan zijn, moet je het volgende expen- |

i ling |
ment eens proberen. Het is dgol;fd?}z Z§
dat je het met iemand samen .

i je |
staan dat je linker of rechter zijkant naarJc |

: op |
partner toe is gekeerd. Leg je bac;\rfgfi}ag: o |
de schouder van je partner, W or logt Zin |
leboog omlaag wijst. Je partn lleboog € |
handen om je arm, onder je €

houdt zijn vingers in elkaar (figu l:;d?r)lg, bal
De eerste keer blijf je in deze - an je jé
i je vuist zo stevig mogehjk. en sl;ﬂ_achﬁg
arm, schouder en nek zo stevig en stand
mogelijk aan. Terwijl je je in die 10€

. vindt,
¥an 20 groot mogelijke spanning be
Probeert

rekken

e |
je partner jouw arm Omlaigan_
°n te buigen. Vanwege de '

Figuur 3

Vervolgens neem je de
maar dit keer houd

zelfde houding aan,
Houd je arm wel

Je je handpalm open,
gestrekt, maar spap je

Partner dezelfde
cerste keer, Je

ken dat hij, hoe
Staat is je hij het ooy

oM Weerstang fo

zult tot je v
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g;zitff irdnilerlijke Tust hebbey,
: I dit experj .
duidelijk hoe b[é?ar;ment hot s o

grijk het
op te heffe . S om
ren. T €N je op de hara te c,

Ik zal je nu drie manieren geven waarop
Je hara kunt gebruiken. De eerste is age.
men vanuit je hara, de tweede maakt ge-
bruik van fysieke spanning, en de derde is
een combinatie van de eerste twee. De be-
doeling van deze drie methoden is om de

2 ea by w4 inderen en die
spanning in je geest t¢ verm

Spaning
ncentre.

energie door je hele lichaam (€ versprei- |

den. Als je dat doet, zal er nergen’ sprake
zijn van een concentratie van spanmng.

Ademen vanuit je hara — €erst¢

oefenening

Ga op je rug liggen. Adem
diep via de neusgaten in. y
denrif uitzet terwijl de longen 2 AlS
daardoor verruimt je hara zich-

het eind van je inademing bent 8°
duw je je hara naar buiten om M5 ., je
;ght in te ademen. Vervolgens beg Te-

geg M via de mond uit te ademen :c de

n &
het einde van je uitademing tr¢

¢

|

’
b 't
g k 3 i
1 o
A F i

Wijgt |

{

i

o ——

!

-~

n noemen. L =
kan worden gebruikt ‘bl_] ernstig

s geestelijkzl zpma!e“r“‘bo‘g‘;c 1 en concentreer

S zospan eerst je hara aan en ver-

jeopje o i hele bovenli-
volgens geleldeth aan bet het onderli-

haam. Vervolgens span jf
f:haam aan, te beginnen bij de tenen €n

vandaar naar boven. Als je hele lichaam 18
aangespannen, duw je je hara naar buiten.
Adem langzaam uit en voel hoe de span-
ning in je hara stroomt. Misschien lijkt het
onmogelijk dat je hara, waarmee het hele
proces van aanspannen begon, naar buiten
kan worden geduwd, maar dat kan. Het is
mogelijk omdat je hara bijzonder soepel is.
Herhaal dit proces naar behoefte, maar niet
meer dan vijf keer. Als je het goed doet zal

v?jf. keer voldoende zijn om alle spanning
uit je geest te verdrijven.
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in
fderﬁlaluairrlliz.aam met het proces van diey
D.oor deze oefeningen afwisselend drie tot
vier keel: te doen, zul je een gevoel van
ontspanning ervaren. De combinatie van
deze oefeningen zal bijdragen tot het ver-
lichten van zowel geestelijke als lichame-
lijke spanning.
Het afwisselen van spanning €0 ontspaf-
ning bevordert de slaap, maar is ook 661:
goede oefening voor het hele lichaam- He
bevordert de bloedsomloop €
kracht van de spieren, en is €0
heid om je maag dusdanig te il
het je gezondheid ten goede komt.
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welzijn- ¢ niet o bij alles

Fen hara . .1 is jemand die I

kheid is iemanc

ﬁn gsarae-g:;soo gt leven yanuit hara
D van leven geeft hem zelf-

_Die manier

yertrouwen, richting, ¢ _
antwoordelijkheid. Hij ervaart de zin van

het leven en is de dingen in de wcrqld om
zich heen gewaar. Zo iemand zal niet be-
weren dat hij iemand van hara is. Die on-
derscheiding, ‘hara-persoonlijkheid’, ont-
vangt hij van anderen, als een natuurlijk
gevolg van respect en bewondering. Hij
wordt zo genoemd door mensen die hij
ijﬁﬁ g‘i:lOlpen, of die met hem in contact
jn gekomen. De betrokkene zelf
2‘:;?;11&‘1@ hij door anderen zo wordvtvzz
- Het 1s voor de Japanners het groot-
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cho de oky
c
- e ; tisch,
“:’:nmg:versiteit P re;(l)ftisnt \}r;x deif:;.
empe] ::)d poclinshu Hopy, Hf;gdwqe
» €n bekleedde tallo Ngwanj;
angrijke functieg dere be
Is hoofd v

als hij sprak was dat met gezag en mededo-
gen. Hij kon verschrikkelijk goed luisteren.
Hij wist vaak aj wat het probleem was
voordat je was uitgesproken.
In die tijd studeerde ik op een beurs van de
boeddhistische kerken van Amerika, die
hun hoofdkantoor in San Francisco he
ben. Nadat ik mijn doctoraal aan de RY-
‘:k(’ku Universiteit had behaald, moest
Va;‘ het hoofdkantoor terugkeren naar de
Va:re;lgde Staten om mijn ambt te 3"
Braaq hoq 1o°Wel ik mijn academisch®
ik Spiriad behaald, was ik van mening ¢
a:r?l Nog niet klaar was om ml(jiﬂ
r vig Carden, en ik stelde het hoofd"

i ©en brief van mijn gevoelens

en dat Wi zijn
zei hij d bedankt t€ hebben verliet ik Z1

a zei niets w?,armt

< me zou helpen, hoewel ik er-
biiikg?éthgat hij dat zou doen. Maar ik
%vist niet hoe hij het aan zou pakken. Wat
het onderwerp betreft, dat was afgesloten
en nadien werd er niets meer over gezegd.
Ik zette mijn studie nog drie jaar voort,

maar ontving geen verdere aanmaningen
om naar de V.

ren. Pas toen ik in d

g van Ap,
: my in de €rika
deren, gy P20 e bijye o yogenheid ge

TAeT te sty



bereikt door opleidi

den in zijjn leven,

Op het gebied van ge menselijke
Dic Zaken Zijn bClangn'J

mand wordt ook een mens met een ‘grotf
hara’ genoemd, dar wil zeggen dat hij

grootmoedig is,
toont

Ik heb het gevoel dat het verschil wox:dt be-
Paald door de Wijze waarop iemand zich op
Zijn hara concentreert. Een hara-persoon-
lijkheid yajy Op door zijn vermogen tot
luisteren, Problemen van anderen te be-
&rijpen en richting te geven.

Hoe goed luisteren
Xen we njey

is ll]tgegproken

S een ‘hup, ' be.
Ik in leder geyy) wel, dpm"""‘ljkhc' ,

aar hoe worgy iemand eep «
lijkheid*? [g 4o hara N ‘har.

We zeggen vaak gy ™
Soonlijkheid worgy o 59 €en har,

"°eds conclusies nog voordat

S bij bt
: OMdat hij jp,j, “Per-
ng en moeiljjke Perio.
of omda h’J dcskundig is
Bevoeleng

mededogen en begrip

we naar anderen? Trek-

? Zijn we niet ge-

if .. allemaal aan,
mflmﬁcn Maar hij hoort het cigen geest.
enige blokkade in zijn
m woorden, als ik het zo mag
zeggen, hij luistert met zijn hara.
Nadat een hara-persoonlijkheid alles wat er
z’smgd in zich heeft opgenomen, geeft




Woordelijkheidsgevoel.
Een hara-persoonlijkheid wordt door ande-
rén gerespecteerd vanwege zijn vermogen

problemen uit te werken.

Hoewel het niet gemakkelijk is een hara-
persoonlijkheid te worden, heeft iedereen
het vermogen daartoe in zich. De doorslag-
gevende factor daarin is, of wij ons op on-
ze hara kunnen concentreren of niet.

eit en

e i ibilit ’
lhelds ﬂexlblh cgccn-geCSt

nWiCht1 sne an
ebelmgrte bron ¥

“ ' ha-
fl? :fm zelf dat bij karate de weg van

s De kunst van

n belangrijke rol speelt. ;
lr(irz:e is in feite de kunst om geest en Ii-
chaam écn te maken. De geestelijke en de
fysieke discipline van karate kunnen leiden
tot et besef van eenheid, dat alleg omvat
WaLJe bent als mens, De methode om kara-

t€ als kungt 1o leren pe fe
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AL - €n is er volle
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' Figuur4 - Spreids tand

gingstechnieken begonda‘f ik te veel energie
voortdurend te horen £
in mijn schouders stopte O
;z;:n.lem maanden me voondurpdr;d
‘vanuit de hara te bewegen’, en om duide-
lijk te maken wat ze bedoelden, duwden ze
me alle kanten op om te laten zien dat ik
niet over het juiste evenwicht en de juiste
beheersing beschikte. Naarmate mijn be-
wegingen sneller en beter gecodrdineerd
Evfﬂe?&atwﬁd het me langzamerhand dyj-
te biwegm le‘l.de Zeggen om vanuit harg
j opy 3t niet deed, raakge )
» Snelheid en

mijn ZWaartepyyy Was nijet



]
angs het lichaam hangen €N s0epe)
oncentreer je op je hara g
; 00
gebied te Projecteren en hanr Kacht i gy

JC armen te zwaaien. Je zult zien dat je |

weer achterover valt. Als we merken dat
we achterover vallen, geven we vaak een
schreeuw en zwaaien met onze armen, in
de hoop ons evenwicht te hervinden. Maar
dat brengt alleen kracht in het bovenli
Chaam, en als gevolg daarvan vallen we
meestal. Als je jezelf voelt vallen, moet je
het bovenlichaam ontspannen en je 0p J¢
a concentreren; de kans is groot dat J¢
dan je evenwicht kunt hervinden. :
Ik heb ontdekt dat de hara een sterke, stab
cerende factor is bij aanvallende en ver
edigende karatebewegingen.

achterste been. g
ing tegenover J taan e o
lll,ngmmgm jg riem vastpakken. In de

i bo-
:  om te beginnen het hele

3?515155?13% en laat je je partner Jou .OP:
tillen. Dat kan hij met gemak. Nu projec
teer je kracht in je hara en het qnderh-
chaam. Zorg ervoor dat het bovenlichaam
ontspannen is. Laat je partner proberen je
opnicuw op te tillen.
Als je dit goed doet, zal je partner je niet

op kunnen tillen. Dat is de fundam,
kracht van de hara_ entele

aBllsj karatet_r_ainmg moet je je zowe] fysiek
a geestelijk concentrerep Op je hara. H
0t een moment yap onmiddel]ijke. o




tonigheid bij het oefenen

. ? 0
angst, vermoeidheid, triomf, oo
geduld. Het is niet gemakkelij
omstandigheden op je hara te

Ogen
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k je onder e
COnCentreren,

Figuur s

Tijde
geest V!
glljj: geestcshouding was
gzgd\?a;tagen‘ug)::n-geest’ die bij karate ZO
sterk wordt benadrukt.

‘Geen-geest’ ervaren

Ik heb voor het eerst ‘geen-geest’ ervaren
toen ik werd aangewezen om tijdens een
demonstratie een baksteen doormidden te
slaan. Aangezien het mijn eerste poging
was, werd er eerst een oefensessie gehou-
den. De eerste keer dat je een baksteen ziet
die je wordt geacht doormidden te slaan,
vraag je je af of jij de baksteen kunt bre-
ken, of dat de baksteen jouw hand zal bre-
ken, Ter\fvijl mijn Iera.ren toekeken en mij
aanmoed.lg-den, legde ik de steen klaar en

was mijn geest vo] van :
mij gedachten :
kap ik dit echt? za] het pijn doen? of: Zoal.S-
'}nljn hand verbrijzelen? e s
erwijl ik uithaalde, €rvoer ik €rgens i

! fd anggt VOOr pij aard or
Spande jk onbewyst mijn o o
Moment vap Ot o dat

. €n d ; et mj
O0rmiddep, sl theid om de SteeJ
Vergeten t n Zal n it d "Il
met de gpeq IN Vuist conaey € Pijn
meteen mee Wllde er op da maak[e
h()llden, me t mOmem

N zej dat ik
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m_Structeur
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‘N keek naar de g

k me af een,

T . moment r.
nyn vuist de steen en toen oy

‘ ik keek was hji
loormidden. Met de kiai richtte mijn gees{

Ich op mijn hara, en de kracht en de spol.
14:=:1d om de steen doormidden te slaan ma-
lgfesteerden zich op natuurlijke wijze van-
1t mijn hara. Op dat moment was mijn
z€est vrij van alle gedachten en werd via
nijn hara één met mijn lichaam; het was
-CN moment van ‘geen-geest’.
Tijdens de karatetraining, die volgens
strikte  voorschriften verloopt, wordt
voortdurend op gehamerd dat je je Op J°
hara moet concentreren en dat je van daar
Ut moet bewegen. Dat moment van con-
Centratie moet vrij en vanzelfsprekend zJ™
-, °en karateka oog in oog staat met zichr
zzil:t;;z Zichzelf verslaat en &én wordt met
e lichga 2l Worden gezegd dat zijn 8%
Boest’. by d?fn zijn met zich.zelf.ln gﬁeara
18 de karatckapmum. van eenheid via de Jls
“ Stig en weerspiegelend

wezen van

i . Hij moet Z ol
?;:i?jlsrllevelg natuurlijk bewegen, int

¢ al het andere. Hij moel

tschap me : J :
Zi:r:vvggheid van onderlinge afhankelijkheid

en onderlinge verwantschap ervaren zoz_lls
die via hara in zijn geest wordt weerspie-
geld, en het oneindige mededog.en, de on:
eindige warmte en dankbaarheid ervarer
voor die totale weerspiegelende relatie. It
dit besef zal de karateka zijn kunst niet ge

brui!c_en om anderen kwaad te berokkene;
of pijn te doen. Karate is
om tot het besef te

Hara j
21n andere gevechtskunsten

Bij ande
bela_n l‘e gCVechtS
ke ol B Juee is ot hara e
ara hey
Pw

th



in gezie
t o 80¢de hougip stonI:j °en jug,
Stander tegep, de ma ¢ om ;. * U0ka

niet in bewes: € Werpey, g tegen.

gIng kre
gaf een Schreeuw e gf

' acht zji v ider
Zljn hara, waarbij hij Zicf?;ﬁlzpkmcht in

gen de mat kunnen werpen.

Het is belangrijk om bij kendo vanyit hara

?e bewegen. Het evenwicht van het zwaard
18 afhankelijk van het evenwicht dat via ha.
ra wordt bereikt. Bovendien is de slag van
het zwaard met alleen de armen niet effec-
tief of krachtig genoeg. Alleen als de slag
in overeenstemming is met de kracht van
de hara, is hij feilloos en nauwgezet.
Bij aikido is het referentie- of concentratie-
punt het hara-gebied, waar de ki (kracht-
bron) zich bevindt. Bij de ronde en rustige
bewegingen van aikido is het van wezen-
lik belang dat je je concentreert op ki
Sierlijkheid, soepelheid, evenwicht en
kracht komen allemaal voort uit de ki.
Bij elk van de bovengenoemde gevechts-
kunsten is eenheid van lichaam en geest
van wezenlijk belang. In de training 1S al_lcS

o oP gericht. Daarom ben ik van mﬁ

€ do of ‘weg’ in de gevechts

::ht de weg van Eara is. Dgaarom wordt d¢

weg 0 altijd gebruike bij bushido, of 4¢
an de Samurai. De samurai worden
54

T

ing laten. AlS ste per-
scﬁouﬁils de bron van g:i hoog fgfhee®
schouw®: € de samural, kunne -
soonkijkheid Y8 % ¢ blootleggen van d

& - -
itzlcggcn\:rggrcllc:a:rcrd beschouwd als de hoog

moed en integritelt.

;;thavgdoo:?indo komt ook voor In andenf
kunsten zoals sado (kunst van de theecere

monie), kado (kunst van het blpemschlk-
ken), shodo (kunst van het kalligraferen),
en andere. Teneinde in een oosterse kunst
het hoogste doel te bereiken, moet er spra-
ke zijn van een harmonieus een-zijn van li-



]

atje 1§ een NEC
Mcd‘l‘t:t cultum (<8 mamsc}m%g:wrs. D gc-
o like leven van de P L ar in de

soonly) meditatie zijn zichtba

volgen Vit an het kalligrafe-

inde natuurlijkhcid v
::nrﬁ{&t ploemschikken, de thccccrcmonic

vechtskunsten. De resultaten van
ﬁ?ﬁaﬁi zijn te danken aan een strcngc en
vastomlijnde oefenmethode. Deze is zO
vast omlijnd dat we er helemaal door wor-
den verteerd, maar uiteindelijk worden we
daardoor vrij. Ik ben van mening dat de

gclg van hara de sleutel tot mediteren is.

olgen .

vloegd u?tgge?::gt otll)aaz .t]‘,:n e RIOAS.dn;
traditie. Ik baseer die m Apanse medxtatlc-
ening voor eeén deel

op het feit dat het w '
gtedels oord hara in het dage-



fje Op een S€rieuze me
kfngjflazim wag CeNtreren s Mg,
boeddhisfir;c::affh‘inlijk afkomg, Uy,

i o Sditatietry i U8 it g,
IS Sindsdiey, o te.

het om gaat is ge duideljjke t leven,

5 w
bel:'mgnjk de hara a]g referentie
S€ricuze meditatie is.

Maar voordat we het punt bereiken Waarg
we hara bij onze meditatie gebruikep zuE
len we problemen ondervinden. Nadg pe,
punt van hara is bereikt, zullen zich wegp
andere moeilijkheden voordoen. Hier vo).
gen enkele van de probleemgebieden die je
tegenkomt als je serieus mediteert.

Het eerste grote probleem is onze tegenzin
om echt met mediteren te beginnen. Velpn
van ons zijn van mening dat mediterep niet
belangrijk is. We zitten gevangen in de
concurrentiestrijd van het leven, zodat we
niet de tijd hebben, of van mening zijn dla;
we ons de tijd niet kunnen veroorloven, (iei
te mediteren. In feite bedenken we alle;m _
€xcuses om niet te hoeven mediteren. -
deren onder ons willen niets over het :l)an
derwerp horen, omdat het zo anders is Zin
wat we gewend zijn, of uit angst. We Zijn
bang om met hollen op te houden. Wwe h-
bang voor de rust en de stilte, die gedacﬂ_
en met zich meebrengen die we niet W'
len denken, we vrezen de stilte. We ku'l.lk
e praten over het belang om geestell
10t rust te komen, maar we zijn niet berel

I




hara stroomt, en volg vervolgens de luch
naar buiten. Door Je te concentreren op d¢
lucht in de kuil van je hara, en met behulp
van de kracht in je hara zal je geest leeg
worden. De aandacht beweegt zich heel n
uurlijk van de geest naar hara, van har
naar de geest, enzovoort. Doe dit een F;f
keer en keer vervolgens terug tot wr‘(‘it o
male ademhaling. Je ademhaling s bt
bervlakkig, maar blijf mediteren. H‘I’i ks 12
langrijk om deze oefening dageli | et
doen, dan zul je na verloop van tij
“Norm gevoel van rust ervaren. . gcdﬂ]d
editatie vraagt tijd, concentratic, Sordd!
®0 Volharding. Velen geven het op v deze
%€ resultaat hebben geboekt. OmdaI dit
Oefening 2 ontspannend is, kun je P ¢
Punt stoppen en alleen mediteren O™ on
Als je echter de hara bin®
60

g | l

dat het geval is, begint er

den :neg;ﬁ'gélbiumn‘ Voorbeelden hiervan
van

s e tid wordt ecb Vo
Hoe lang nog? dringt je geest DI —
leidt tot een gevoel van frusn‘i_itle, g_d
duld, ongemak en zelfs van zmlgoshm A
De rust en de stilte worden dodelijk. Dan
zullen gedachten als: Het is tijdverspilling,
Ik heb het te druk voor dit soort flauwekul,
Ik heb wel iets beters te doen, Dit leidt tot

niets, hun weg naar Je geest vinden, Veel
mensen geven er op dit punt de bryj
Maar als je volh e

oudt worq j
met de VOlgende Je vVerv

het ﬁjdvcrspﬂﬁng;“}zg Zl2;1‘30onfmnteerd: Is

geest van alles ep nog t merken dat je
ken lezen Praten mey 1 gaat doen — !

beren de m di Ten te eanamn £
uit je hOOf d: ve ktOCht s O pro-
v el'].i'kl » Wordt editar: tot rust

de 1€ onrygy -, Meditatie go

Kleines - 1 j& zioh 20 tjd top o OTOD
Sinerjp, Zich p, Ot tijq 4

van demn eSteren in
e °g0~t:r:




den en stelt tegelijkertijd de gees
om het eigen weten te overstijgen,
De sleutel is discipline en oefening, Hetin-
teressante is dat dat wat wordt bereikt, hoe-
wel het is gegrond in discip;ipe en ocfe-
ning, op het punt van hara vrij is van discr
line en oefening. ]
pDit is een voorbgeld van wat er kan gebev
ren als je serieus meditatie beoefent.

aan
dat je tegen ingewikkelde problemen =7 |

onder voortd”

kunt lopen, is het raadzaam of leraar ©

rende leiding van een meester r jeder V&
mediteren. Omdat de weg voooog van &7
ons anders is, zal het Schchrﬁc tussen SU
meester voor jou het versc
of mislukking betekenen. g v
Ik zag eens een man voOf e‘:indese‘za'
Amida Boeddha zitten. Hij Z2 et de B2
houding, comfortabel rechtop, ™ an bine”
N gevouwen in gassho. Diep vV yan
‘Kt Wwelde Namu Amida Butsu (dc'ﬂ n o
"Mda Boeddha uitspreken) op i
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e

van
Ik e
1 as.
i ,
pe oonrlt meditatieve discip e Japans€
" sbij het beoefenen vane theeceremo-
lrcuuistzinnige tradities. B1) m de doek

de
de kom om te spoelen en

:ﬁe:c;g“s’:?\;eren. Bij het b_loemschlkken gg:
j¢ voortdurend bloemen in de vaas, totd
je het punt van vrije expressie in een gz_‘,dls-
ciplineerde vorm bereikt. Bij het kalligra-
feren herhaal je een streek net zolang, tot-
dat je haar zonder enige hapering kunt zet-

ten. Bij de gevechtskunsten is er het voort-
durende proces van het

s \;fkater’ is, bereikt. Weemplegelend
N elke traditje volgt de |
eer :
z;ggl;e;ln gan Meester of 1o o de aanwij
26 bingy o0k 4 b » 10tdat hj
’ erb 4an zich.
vl g Pering e
n j Over .
I » h m
ke rol Speg] : je geWel ha.l'a een Segiltane
8ehechy kun:m rgh



ken. In dat geval w

een obstakel. Uitein
worden van harg,

ordt harg

1
eenlq,uke

ijdigheid
lost de mens deze tegenstry

is: Hoe lo : )
;zzijn eigen gec?stg oga.t vt bl gk
Ik ben van menin

Ze te-
rol kan spelen bij het oplossen van de
genstrijdigheid.

, de geest
VETrouwen om dat o begrijpen, doet zich
¢€n probleem Voor,

et is Namelijk onge geest




SChake), n
Standpyp, ﬁg

Ol‘dt bl €en h
d1scuss1e, kunpe D08
Worden enomrl !
of niet g Ze]fe
Staan over j ves
lV)an €€n naalg ku

N 1s er ook he '
held van het ego, ;\?sr %lzleem oo, Sty
tie 1S geworden, kan }g;lgest_eenm .
moeilijk loslaten De geesth:rllc}lzelf *
Taken aan zichgejs dat hij alleg Ozgle}:iecm
Om zijn superieure positie te handhav?aenn

aan het ego, is geen

©80, omdat geen-ego voor het ego de totae
VEernietiging van zijn bestaan betekent. An-
dere begrippen zoals ‘het zelf’ en ‘verlan-
gen’ werken op een soortgelijke manier.
Het is onze geest die de vragen opwerpt
die ons voornemen om een moeilijk pro-
bleem aan te pakken op de proef stelt. Hoe
vaak komt bijvoorbeeld niet temidden van
een moeilijke situatie de vraag op: Is het
wel de moeite waard? Met andere woor-
den, onze geest ondermijnt vaak onz¢ P g :
gingen met gedachten als: Het is niet %
moeite waard. We ontmoedigen OnSZ
met negatieve gedachten, twijfel en angsalti-
tei S leven wordt verscheurd door de du
e‘; C}Ie door onze geest wordt veroorz f
we goon dat we het ene moeten doen «
brencl ONS uitersge best om dat te VO
rengen, maar onz p 5 ego;
e geest, die via ons €8

Jitten om onszelf t€

menmg dat zitten een

gronden. Ik ben van onze hara

onbewuste poging is om ons op

te concentreren. '
Ik heb veel beelden van zittende Boed-

dha’s in meditatichouding gezien. De ge-
zichten zijn zachtmoedig, ontspannen en
vol mededogen. De schouders zijn 0ok vol-




Ziens €en he

volgen drie y... ¢ 1angrijy
n ZCn—kOanO(-)rbeelden

. 1S ee .
logisch kan worqg 1l Vraag g Olma ..
meeste ‘n befedenee MOgelj
ling 1 T Opgeeft om ge I en gie ey
Ing geest van n

In de war te bre leey
. n s -
tatie probeert ge leerlgen' Tijdens g meg;.

ing mentag]
t€ analyseren ep er €en antwoorg o(plaet: ?’a
- L] ln-
Naar zijn meester

zijn oplossi e
SSIngen  voortdureyg
worden afgewezen, probeert hij het nog in-

enser. Zijn geest is vol gedachten, maar
ledere weg die hij inslaat Op zoek naar een
antwoord wordt door zijn meester afkeu-
rend afgesneden. Naarmate de tijd ver
strijkt begint hij zijn meester te haten van-
wege de kwelling die hij doormaakt. Max
dat helpt niets. Na verloop van tijd bemerk!
de leerling dat hij niet kan denken, niet wil
denken, maar bang is om niet te denlfen_'
Op dat punt kan hij twee dingen doen.lf?k
rugglijden of doorgaan. Het iS_’ngak]“"éJie
om terug te glijden, omdat zin geest s
mogelijkheid voortdurend aandraagt Heon.
moeilijk om door te gaan vanwege het €0
flict in zijn geest. Als hij besluit d° his
gaan, blijft de leerling achter met S
1 doel en €én voomnemen. Al zijn oc¥ t
(I:{O'I.‘Centreert zich op hemzelf en zijn goes”
Y Staat helemaal alleen in de €enZ

.
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Zip
ant l r
ft van v € 00

zndactit 2. ontstaa’ de
o 1 s, di; Jastklampt aﬁgud.
spal““ngt 7i  wanh eigen Ifbe ent
ijn 8665 q 11;11 2. Op moin in
beper ara. die
ovrsegeen 88 (8, T spanning CF o
ordt zijn 898! T okt de geest van

ii uitstroomt, H{_ : o
lzur;l?na;avﬁj om voorbi] z1chze}f te okumlledige
z(;:n Het universum stroomt 1N V

samenhang zijn vrije geest"bmnen. sp?:;

ning en Verwarring verdwunen,. maaI -
langrijker nog is dat de tegenstrijdigheden
en de dualiteit die voordien bestonden, vrij
en natuurlijk vervloeien van één tot vele en

van vele tot één. De leerling wordt
over-
spoeld door vreugde ep snelt



trrn;rkte dat ik hey nie?elfrdet |
: rder ik r on
mijn identijtej sto

on
hoop begon ik ; i

zelf te concentreren. Fr
dachten in me op.

g’;:n herinnerde ik me dat een leraar ooit

gczegd: Namandabu komt uit de hara
Ik dacht erover na en probeerde dat toe te
passen. Het werd een obsessie voor me en
zelfs nadat ik mijn stem terug had probeer-
de ik vanuit mijn hara te reciteren. Terwil
ik me op een dag probeerde te concentre-
Ten op mijn klankloze recitatie, merkte ik
dat Namandabu zich niet in mijn gees!
concentreerde. Het leek zich eerder net 00-
der mijn stembanden te bevinden. Het was
°en vreemd gevoel. Ik ervoer een tijdelijk®
Igswaa{WOrdMg van vreugde en vrede
aar niet blijvend. Ik probeerde dat gevoe]

Wee o5
et éempakken te krijgen, maar het luki

OP. Toer, (2U€ €n spanning hoopten Zic!
n o e vervolgens probeerde
ademde ik automatisch dieP

e26
ﬂﬁ 0 ie
m

ov0er = cedes e
yrifpel g MiJ en 1€ en
bt A0 S on mododOB
het . vre e’ L
arnte, 1ef% B cehrijven-” . te ho-

g moclll] m krljgt
Het ! r ichting V12

n derde VOO is verliC

dat i niet bij 0% eiken,
zjr:l P . bed is via het
verlichting alleen maar vcr;ckcr

mededogen van »
omdat het ego van deze man een dergeluk_e

gedachte niet toe kan staan, verwerpt hlJ
gezz leer. Als hij machteloos is, denkt hl]
A zijn geest, zelf, ego, kennis, en dereelii
’ ’ ’ Ch ~
ke van ml en generlej waarde zjj s



I \V,c'
A | A} i-ﬂ d‘tijd
e oo, 110 af8
:11.] Ontdekt dat hi hlj Y rlzn do h&f:‘n zjﬂ-
e on 20 Wat by o O cven ool VOL K-
:;e “N haat vy n p bes;aa:ad 0;1 pet l:en S‘;;twoof spa"”
o1 alles oy t B 108t ¥ ot 7 ver® L pe le
]let hem Niet, eHl;u l;grdtﬂdgn ontsbt;:rhclgh . righclga'i hﬁt :; en
U0 Zelf, giey Zic ﬂoiﬁzid' daﬂ\ﬁeug]c ;Ilij bescﬂt ﬂlcded loz€
'€ kunnep ontsngy V0 Jen ec? gene® oan he ” 3indc
door een gey e e is el woS gr is
®NZaamheiq e d"‘"goed Buts™ .., het15

an ™’ r wé
str00™ v.el die V0O van 0 urlijk€
CCeptatie betekent | 3 sﬁbl?datd bas;:st zich OP nat“mcen_
van zichzelf tor TUets verbrokkel; du'delsj Als 0 opgezét plan het l1-
vanuit de kyij] van , W de hara, WOT' eenvoudig.
De klank rorra cen K et OF Dat i miet 20 fening Op Na-
kwatz = BRE S

; ntrercrl. In
Schreeuw, die een uiting is van he torale | urljke wijze op je hara c::rtczurend mee
besef van onbeduidendheid, De klank die het begin moet Je geest erh‘i( den via adem-
uit de diepe kuil van zijn hara afkomstig is, bezig zijn. Dat kan geschieden V. d
explodeert in de wereld. Er is geen houden oefeningen of door van tijd tot tijd te pro-

aan. De eerste golf barst los, gevolgd door bf_:ren je hara naar voren te duvyen. Dit sta-
andere, die vervolgens tot rust komen, dim wordt nog steeds door Je geest be-
waama zijn lichaam slap, uitgeput, ver- heerst, omdat de geest mazakt dat je je op je
moeid, maar wonderlijk ontspannen en Vrij hara concentreary Maar door (e oefene
aanvoelt. Op dat punt visualiseert hij verle- L“’;:’t Concentratie op je een -
den, heden en toekomst als een emdeIOZf eeb.?ndc g en geschiegt v namurh.l"
stroom. In die stroom eiste hij als een egoi- Ixr1 T0ate denkey, anzelf, der
stische dwaas dat de wereld hem gaf W_a(; p hetlbOeddhisme en
hem toekwam, terwijl hij in werkelijkheid eo'sthhu-tradiﬁe’ Met Name in de
de wereld zoveel verschuldigd is dat hl&] Vgo 1 het ge)t een “Pelen de beg,: o,
Nooit zijn schuld kan inlossen. Die schul eenge de yroo belangl'i'ke gl‘lppcn
zal alleen maar toenemen zolang zijn leven efl()nne Conflj VOOrbeelden : . ol. In b()-
duurt en zefs nog daamna. Hij ziet alles wat 90rzak€n % die j i Zen w
“Un bestaan mogelijk moet maken. Het i8 M ong e St ego o het indjy: .- et
C2en £ hey Vidy
.’ Xring %(’Qaah
Vanweg& de




lijke Situatije ;
. tie jg er
Cenheid, hey besef 3p Nt

.

hei : ~Zij

o d. De reden hiervooy d £ 0 €n heg
ust Z1n van de Unieke a we ;

den die ong tot indjv; VOOrwagy.

W . * e ’ ZO
tieeS afgescheldc?n Z1jn van de causalg?:f .
van het universym, die ons levep m:gil:

lijk maken, We zijn er €en on

de stromende energie van het universum
zelf, maar is toch vrij.

Eenheid met het universum ervaren

Ga in de seiza-houding zitten (met je be-
fi€n onder je lichaam). Vul je geest met ge-
dachten en Span de spieren in je schouders
en nek. Vervolgens vraag je iemand achter
J¢ te gaan staan, zijn handen om je heupen
te slaar} €n te duwen. Hij zal je heel ge-
makkelijk over de yvioer kunnen schuiven.

ZOS 1 Je tegen je schouders zou duwen,
u je Omvallen.

wallt Ooﬂaa aarom
. ntreedt, en Ticht die 0 ge; Il)akt zit;
it et alsof e 0p de vloer VaStgep d

lijkt he jC één bent met ac

t wil zeggen, dat
ﬁioer. Als je één bent met de vloer, volgt

daar vanzelf uit dat je ook één bent met al-
les wat &n is met de vloer. Als je dit ver-
der doortrekt, ben je &én met datgene waar-
op de vloer is gegrond, dat wil zeggen de

aarde zlf. Als je het no v
ben je 0ok ¢ e s ot Joortrek,

Tond bevingt g,




eid T

YOr Onze onderlin - 1 ededo
en
y ge verwantschap metga].

' N Van ons wege
dt; .ll)(rqn die de_stroom van alles wr;.t g:t
irlijk js mogelijk maakt. Hara Jost e

eénstellingen Op; het is onze brop van

lheid waar we oors ij
o pronkelijk toe be-

en. Mairnt;gaken de Japan-
oetlnI%unst van hara om pro-

ebruik van de kuns -
gfer;ngn met communicatie op € los

.o e
Het is van belang te begrijpen datl]feg::t-
die de kunst van hara gebruikt elke
moeting benadert met een gevoel dat alles
open is. Met andere woorden, hij werkt
bimnen een ruimte die de hele relatie in
overweging neemt. Daarom is er in de dis-
russte geen sprake van begin of einde, be-

vestiging of ontkenning, horiz
verticaal, lemand (e gebruik ek




vestigeng knik; eg Z0 nu en gy,

Toen ik mijn voordracht had begindigd,
vroeg ik om reacties. Er volgde stilte, (Sg.
te is van essentieel belang in de hara-com-
municatie, omdat het de gelegenheid biedt
om de eerste indrukken verder in te laten
werken.) Verward ratelde ik verder. Mijn
gehoor luisterde en complimenteerde tltrtl’;
beleefd met mijn harde werk. De voorzi :
van de universiteit zei dat het .ce(fil %v(:fl
plan was. Op dat moment was ik in te miin
ken. Ik had het gevoel dat ik m‘:fk i
voordracht was geslaagd en dat Stie dat
steun zou krijgen. Tijdens het fee Joel .
later ter ere van mij werd gehouden,

ik me zelfs nog zekerder van {Dljni
omdat niemand van de (?anlwe:gen

blijken dat op het tegendeel wees. 2
Ik {ceerde tergg naar huis en verwachtte 0

Sllccesv
ets liet

g r in van het
pan. Elke keer vulde ik lemjc':s en vragen
doek. En ik leerde .dat de cenis wa-
van mijn gehoor niet zonder .bctc e
ren — ze wezen eerder op gebieden waaraan
moest worden gewerkt en die verder dien-
den te worden ontwikkeld. Hoewel mijn
frustratie toenam, werd ik ook gedwongen
O myyn manier van denken te heroverwe-

EE1 en uit te brejden Gaandew \
T ; e de
MU voordrachgen vollediger Py

kelde zjcp schoo €N ontwik.
. O IVoet .

‘rfosopfd‘;t- Uiteindelij e V;'ederzl]-ds

g maect}g “ch ot een plan = de  mijn

atjep C Onder]inge relagi aarin reke-
Terw;: erd geh()ud ¢ tuSSEH be.

merr\ltlJl o i o de

ces, 1 Lk een Verang. P hun pl ;

e Ik hﬂd a-nderm . a-atS Vlel
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Z¢ alleen o
Salieve Punten
knikte en Zweeg

werden de negar:
gatieve :

nende Opmerkingen’ d(;pme klngen ve

Zwakke plekken e v :

J was wederzijdse sa.
":::Ial:tf;'klng en een dl_l.idelijk gev.:x:l van
oordelijkheid bij alle betrokkenen
VYe hadden ten slotte een consensus bereikt
die werkbaar was en waar alle betrokkenen
voordeel bij hadden.
Het kostte mij drie jaar om dat punt te be-
reiken. Waarom duurde het zo lang? Ik
denk dat het kwam omdat ik in het begin
alleen mijn eigen standpunt Uitee“z,etw'llik
ging uit van een op eigenbelang gerichte I
neaire benadering, zonder de totale ruime
die we allemaal nodig hebben 1n ovch:
ging te nemen. Ik vroeg om hun deelnaf®
maar alleen op mijn voorwaarden. aaf-
In de westerse wereld, waar we veel Wﬂng
de hechten aan de intellectuele benadenkenj
leren we om te zeggen wat We de

Veel besluitvorming is gebaseerd op 0

De kunst van

oosterse geest.
ken vinden we
kan helpen de

worden. .
Een vriendin vertelde me over een discus-

sie die ze ooit met haar vader had gehad.

Alles wat haar vader zei streek haar tegen

de haren. Z; ervoer de discussie als ‘hij te-

gen mij”. Terwijl haar vader g

g";l:,lfd a“;ranhlll P1g ult: “Je luistert niet naar
: beJ gIng verder. Moe v

daar ook die ruimte die ons
kunst van hara meester €



vertelde ze rygtj

: g haar

bleem. Djt leidde tot W:g;r;’l et Pro.
Om kort te £3an, mijn yrigpg;" - egrip,
kunst van harg_ “Voer e
We hebben de mogelijkhe;

. gelijkheid op,

van hara in alle aspecten vap ons(ivkulISt
ontwikkelen, omdat het een natuurli‘]?nt
derdeel van ong leven is. Hara oy

van ons geestelijk, lichamelijklseril en? o
schappelijk evenwicht. Ergens onderszt.
naar volwassenhcid.verliezen we hara, :
Voor de moderne mens is de zoektoch;
naar innerlijk evenwicht

zelfs nog ingewik-
kelder als gevolg van de geautomatiseerde

levensstijl die hem omringt. Die levensstij]
verwijdert hem zelfs nog verder van het
oorspronkelijke punt van zijn eigen inner-
lijke evenwicht, en mensen geven jaarlijks
miljoenen uit op zoek naar dat punt.
Geleerden, uitvinders en doktoren hebben
een aantal methoden ontwikkeld, en wer-
ken daar nog steeds aan, om de oerbron
van onze kracht, ons innerlijke evenwicht
en onze rust bloot te leggen. Maar dle,brg.’?
zijn we nooit echt kwijtgeraakt — ze is 1{
ons geweest vanaf de dag van onze g?booé_
te, en is nog steeds bij ons, zelfs op dit m :
ment. Ons probleem ligt in het feit dat ‘;e
het contact ermee zijn kwijtgeraakt 10
doolhof van ons leven en in de mlsvattlﬂg_
dat onze zoektocht naar innerlijke rust 8
richt moet zijn op een punt ‘buiten onSn
zelf. Helaas denken we dat wij die farpt
van rust ‘ergens daarbuiten’ moeten Z0¢
€n vervolgens moeten proberen die

t hij dingen met o
g?jn ajrmen zijn heel slap. Maar als een b

by ooit een van je vingers heeft vastgepakl,
zul je ongetwijfeld hebben bemerkt dat h.JJ
een enorme kracht kan ontwikkelen. Het is
een soort ontspannen kracht, en als je goed
naar een baby kijkt, zie je dat zijn kracht



\tuurlijke t van innerlijk even-
wicht en innerlijke rust, Maar ajs volwag-

Sénen gaan we opnieuw OP zoek naar it
punt van evenwicht in onszelf — het punt
dat ooit zo vanzelfsprekend was.
Leven vanuit hara is een natuurlijk proces
dat vrij is van gekunsteldheid. We zien het
nog in een baby, en het is onze taak om te
proberen terug te keren naar dat innerlijke
evenwicht van hara. Om dat te doen moe-
ten we dat deel van onszelf opnieuw ont-
dekken dat we ooit zo vrijelijk gebruikten
— dat deel waar we uit zijn ‘gegroeid’ om
de beperkte mens te worden die we zijn.
We moeten leren hoe we vanuit hara kun-
nen groeien, en zo wezenlijk open, natuur-
lijke wezens worden. Al doende kunnen
we dit natuurlijke en oorspronkelijke punt
van innerlijk evenwicht en innerlijke rust
opnieuw ontdekken, en zullen we de kunst
*n hara hebben bereikt.
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