Hara

ARA» SIGNIFICA LITERALMENTE «cultivo de la viday o

< < «centro vital». Significa el L centro de gravedad. Pero este
5 l

centro de gravedad debe considerarse en un sentido mu-
cho mas amplio. Hara es el punto de equilibrio de nuestra vida fisica,
mental, emocional y espiritual. Cuando se dice que alguien est3 centra- (
do, equilibrado y enfocado, esti en contacto con hara.

En Oriente el significado de hara es tan amplio, tan extenso, que se-
ria erréneo sugerir que se puede resumir en una sola frase o un conjun-
to corto de frases. El cultivo de y la comunién con hara es una empresa
de toda la vida para los japoneses. Todas las artes marciales, todas las ar-
tes culturales (entre ellas la pintura y la musica), todas las disciplinas es-
pirituales y todas las transacciones de negocios se realizan, con mayor o
menor éxito, desde el propio hara. Hara es el centro del yo; es la raiz es-
piritual de la propia vida. Asi como Tas raices deunarbol se hunden en)
[a tierra para extraer el sustento, hara es la rafz de la cual se extrae el po- <)
der y la conexién con la energia universal. Hara es nuestro cordén um-
bilical. La energfa universal entra en nuestro ser a través del hara "

En su maravilloso libro Hara: The Vital Center of Man* [Hara: El
centro vital del hombre], Karlfried Graf von Durckheim sefiala que los
seres humanos siempre estamos suspendidos entre los polos arqueti-
picos del cielo y la Tierra, el espacio y el tiempo. Estos polos nos atraen
desde sus posiciones ventajosas: el cielo nos impulsa hacia ideales su-
peribres y la comunién tltima con el espiritu; la Tierra nos atrae hacia
el deseo de éxito, poder, riqueza y longevidad. La dualidad cielo y Tie-
ITa se representa en nuestra limitada existencia espacial-temporal en la

Tierra.

* Karlfried Graf von Durckheim, Hara: The Vital Center of Man, George Allen
& Unwin, 1962.
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¢ un abrumador conjunto de
Jo hacia su direccion. La vida de un hombre o ypqa
s :

; lucha por integrar €508 arquet.i pos: qu emofs engagam
mujer es una sando que €sos dominios existen fuera de nos
nosotros mismos lp:enel cielo y la Tierra son domfnlos que e‘stén en el
tros, pero de hec soconcien‘:ias' Por lo tanto, la vida en si misma e
?ntenor de questfrz + esos dos polos antagonicos y complemente.mos,
intento por mtega cedemos ante uno u otro, abandonando la. Tierra p

iR do al cielo por las avasalladoras tentaciones de
el cielo, o renuncial 3 ilibrio y la integracion? La respuesta es
Tierra. ¢(Dénde esta el equilibrio y

hara. Hara es el modo de integracion., Es el verdadero centro del se
'd?'r%e se armoniza la dualidad de la vida. En nuestro centro espiri
on . . .

hara, hay paz y equilibrio. Por lo tanto, el orien na actity

ue intenta que cada mevimiento y acto proceda de su harz'l. . ’
4 ETcIar—x;f;entro vital, hara es la fuente de la salud, la vitalidad p

sonal y la resistencia. Cuando una persona’gggg'g_s'lgd&hmhs.e\mg )
sin esfuerze: Es [levada y sostenida por el poder infinito del Universo,

el Tao. ;
ungi(;)ii:n unae(:tudio del hara puede alcanzar alturas sublimes, el har

i mismo es eminentemente practico en su aplicacién a la Yida.

Todos los objetos fisicos, incluidos nuestros cuerpos, tienen un
tro de gravedad desde el cual logran el equilibrio. Si el centro de gr:
dad estd bajo, el objeto permanece firmemente asentado en cualq
superficie. No se lo puede mover facilmente. 'Sl el centro de gravedad
esté alto, el objeto se desequilibra y puede moverse o derribarse con fa-
cilida_(i) Las cosas que tienen el peso arriba se caen facilmente. Las cosas
que lo tienen abajo no se caen.

En el cuerpo humano, el hara ocupa la zona general situada entre el
plexo solar y el hueso pubico. A eso se debe que, tradicionalmente, los
orientales dicen que la persona que tiene el hara fuerte tiene redafios,
es decir valor.* Las personas que tienen desarrollado el hara son valien-
tes y tienen capacidad de aguante, de resistencia.

El hara se considera como un segundo cerebro; también se lo llama
«el cerebro pequefio». Directamente detras de la zona en que est si-
tuado, debajo del plexo solar en la columna, hay un haz de nervios que
representa la mayor concentracién de nervios que existe fuera del cere-
bro. Esta concentracién de nervios es responsable de muchos de los
movimientos de la parte inferior del cuerpo. Cuando se le corta la cabe-
za a un pollo, por ejemplo, el cuerpo del pollo sigue corriendo, aunque
ya no tiene cerebro que dirija sus movimientos. Lo que dirige los actos
del gollo es el cerebro pequefio, el sistema nervioso auténomo. El dino-
saurlo tenia un enorme cuerpo y una cabeza pequefia con un cerebro
minisculo. Su cerebro era demasiado pequefio para encargarse de fo-

s crea en el inter1o

Esta dualidad no

siones, cada una tiran

* Véase nota a pie de pagina 117. (N. de la T)
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a5 las funciones de ese cuerpo tan gr
;iistema nervioso el que dirigpi)a muc}gx:snj: SES rlrlllogj;nd'el cerebro, era su

Lo mismo ocurre a las personas. Realizamos muc }ientos cor'porales.
rariamente: 10s latidos del corazén, por ejemplo laOS actos {rivolun-
demos controlar conscientemente nuestra respi;ayci()nr espiracion. Po-

arte del tiempo respiramos sin controlarla. Vst lottaties

Pode/mos EORICAZEL Y aprender la diagnosis del hara dandonos cuen-
ta de cOmo respiramos nosotros y los demas, es decir, dénde ten |
aire o aliento una vez que lo inspiramos. ¢Lleva el aire inspirad ;mqs e
parte inferior del cuerpo, es decir el estémago y la zona crl)el i DAL la
lo deja en la parte superior del pecho? R

Cuando se respira profundam . .
de abajo, se nutrg y sf desarrollae;;t}e);ievégjr?dd allr}T - o
fuerte, uno se siente mas relajado, ca . o el hara se hace mas

e ; ado, capaz y confiado. Las personas
cuya respiracion es mas superficial, es decir, que dejan el aire en la
parte superior del pecho, son mas nerviosas, emotivas, inseguras e in-
ciertas. Numerosos estudios cientificos demuestran c’lue esto es una
realidad.

Las personas que respiran superficialmente no comprenden que el
aire o aliento es ki, y que el exceso deki estimula el centro de energia del
corazén. Cuando este centro de energia, llamado chacra del corazén en
Oriente, es estimulado en exceso, el cuerpo de la persona pierde el equi-
librio, sus emociones se excitan y descontrolan y aumenta la tension
nerviosa. Comprensiblemente, entonces, a la persona le falta confianza
en si misma, sabiendo que sus energias no son estables. (Para fortalecer su
hara le recomiendo que haga cada dia el ejercicio que explico mas ade-
Jante. De inmediato sentird que su hara se hace mas potente y se sentira
mis confiado y seguro de sf mismo.)

La respiracion superficial eleva el centro de gravedad hacia el pecho,
donde entonces se excitan las energias. Efectivamente, cuando tenemos
el centro emocional inestable, cuesta muy poco hacernos perder el equi-
librio o trastornarnos. La propia palabra «trastornar» describe exacta-
mente lo que quiero decir.

Al tomar conciencia de cémo respira uno y de como respiran los de-
mis, comenzamos a comprender la fuerza de nuestros haras y nuestras
naturalezas psicologicas.

Cuando tenemos fuerte el hara, nuestros actos tienen base y perma-
necemos equilibrados, sea cual sea la confusién o el trastorno que haya
a nuestro alrededor.

En Occidente se han cultivado los centros de energia o chakras que
estan encima del hara. Por ese motivo, cuando a los soldados occiden-
tales se les ordena ponerse firmes, han de sacar pecho y entrar el vien-

tre. La energia sube desde el hara y entra en el pecho. El bajo abdomen
se tensa y se retrae. Esto impide que el aire © aliento llegue al centro del
humanos. Es mucho mas

hara. Esa postura es antinatural para los seres



shiatsu, no empuje;
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do y estable dejar descansar la energia en la parte baja del abdo-

men y que Nuestros actos fluyan desde este punto.
En Japon, hasta los actos mas sencillos estan dirigidos desde el hara.

Por ejemplo, cuando cortamos mad'era, tiramos de la sierra hacia noso-

tros con un movimiento hacia abajo, aprovechando el peso corporal

para hacer pasar la sierra a través de la madera. Es't’o nos permite usar
una sierra de hoja muy delgada, ya que no hay tension ha'c1a abajo en la
hoja. Mientras corte, puede ser tan flexible como una cinta. Una hoja
delgada hace un corte delgado y permite que las ensambladuras c?lcen
muy bien; en Japon las piezas de las puertas y ventanas quedan firme-
mente ensambladas sin usar clavos. En Occidente se corta la madera
empujando la sierra hacia abajo. El centro de actividad parte del hom-
bro y sigue hacia abajo por el brazo. En esa postura la madera ofrece la
maxima resistencia a la hoja de la sierra y al cuerpo. Por lo tanto, la hoja
ha de ser gruesa y el cuerpo debe trabajar el doble.

En Japén, todo acto es mds bien de tirar que de empujar. Si le intere-
sa comprender la cultura japonesa, las artes marciales, el shiatsu, el bai-
le, la cocina, cualquier cosa, debe entender este hecho.

El arte marcial oriental del judo se basa en este mismo concepto. Se
aprovecha la energia que proviene del oponente para desarmarlo. En
realidad, se permite que el oponente avance, y entonces se dirige su
energfa lejos de uno. Esto se hace tirando del oponente en la direccion

cOmMo
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que uno quiere que vaya. Esto se puede hacer porque él ha iniciado el

Para negociar, el japonés no presiona a la otra persona. Lo que hace

s estar en constante retirada y, en el proceso, atrae hacia ¢l a su adver-

sario. —
Tengo la suerte de tener entre mis amigos a Henry Kissinger, el secre-

tario de Estado durante la administracién Nixon. Al doctor Kissinger y
2 mi nos gusta mucho hablar sobre las diferencias entre Oriente y Occi-
dente. Una vez asisti6 a una fiesta en mi escuela de Nueva York como
invitado de honor, y dio una pequefia charla sobre la manera de nego-
ciar de los japoneses. Nos conté una reunién que tuvo con dignatarios
japoneses, €n la cual .él expuso una propuesta de Estados Unidos. Los
dirigentes japoneses iban diciendo «Sf, si» después de cada una de sus
sugerencias, de modo que cuando terminé la reunién él pensé que ha-
bian llegado a un acuerdo. Cuando volvié a Estados Unidos descubrié
que los japoneses habian estado en desacuerdo con todo lo que habia
dicho. Entonces Kissinger protestd: «Pero si ustedes dijeron “si” a cada
una de mis propuestas». Los japoneses replicaron: «Lo que queriamos
decir era “Si, si, lo hemos escuchado”». Al retirarse, los japoneses inten-
tan atraer al adversario hacia su posicién.

Este cultivo del hara por parte de los japoneses corresponde a su
estatura. Yo soy muy bajito, sélo mido 1,53 m. En mis clases le pido a
uno de mis alumnos mas altos que se ponga de pie a mi lado. El alumno
suele medir 1,80 o mas, por lo que formamos una pareja muy cémica. A
veces le pido también a una alumna que se ponga a mi lado, de modo
queala derecha hay un hombre muy alto y a la izquierda una mujer muy
alta, y en el medio un muy bajito Ohashi.

Entonces sugiero que los tres nos sentemos en el suelo y estiremos las
piernas. Sentados somos notablemente similares en altura. Hay muy
poca diferencia de nivel en la altura de nuestras cabezas, aunque nues-
tras piernas son de largo muy diferente.

Nuestra diferencia de altura no est4 en nuestros troncos sino en nues-
tras piernas. Sus troncos van sobre zancos, suelo decirles. Eso significa
que nuestros centros de gravedad estan a diferentes alturas, y que mi
centro de gravedad es en realidad el que estd mas abajo, porque mi tron-
co va sobre las piernas mds cortas.

Comencemos a aprender la diagnosis del hara de otra persona. Lo
primero y mas importante es tener la actitud correcta hacia la persona a
la que vamos a tratar. Lo que se intenta encontrar es su espiritu, su ca-
ricter. Se buscan las tendencias que hay en su naturaleza interior. Se va
a palpar su cuerpo energético, su espiritu. Una persona se siente muy
vulnerable en el hara. Todos intentamos proteger esa parte del cuerpo,
porque sabemos por intuicién que es la fuente de nuestra vida. Por lo
tanto, nadie desea que le toquen esa parte, a no ser que sea una persona
de confianza.
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miga que se eche en el suelo, de espaldas, de pre.

Pidale a suamigooa
x Sjéntese al lado y baje su hara hasta el suelo o

ferencia sobre un futén.

lo més cercano a él posible.
Antes de extender las manos para tocar 4 la persona, medite. Despe.

e todo pensamiento y higase receptivo a las apacibles vi-
Pidale a su amigo o amiga que haga respiracio-
nes largas y profundas y adapte el ritmo de su respiracion a la suya.
Ahora deberé ser muy yin. Deje de lado todas las tendencias agresivas
o yang. Conviértase en una madre para esa persona. Mi profesor, el maes-
tro Shizuto Masunaga, solia decirnos que cuando se diagnostica y se da
masaje al hara, hemos de convertirnos en madres con mente de samurai
Eso quiere decir que siendo principalmente suaves estamos al mism(;

je su mente d
braciones del Universo.

tiempo centrados y alertas.
Deje salir toda la tensién de sus hombros, brazos y manos. No tense

los dedos ni permita que ninguna energfa nerviosa se infiltre en sus ma-
nos. Procure que éstas estén calidas y suaves. Si las tiene frias, fréteselas
has:ta que la circulacién las caliente. Puede ponerlas en el grifo con agua
caliente y frotarselas con sal antes del tratamiento; eso las calentard y les
daré un ki fuerte y bueno. Relaje la cara. No ponga expresion severa sino
una afz'ible y tranquilizadora. Cerciérese de que no hay ninguna corrien-
te de aire en el ambiente. La persona ha de estar lo més cémoda posible.

* F < e
uton: ¢ a
olchén japonés que se desenrolla para extenderlo en el suelo y usarlo

como cama. (N. de la T))
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pidale que separe levemente las piernas y levanteselas de modo que
[os pies queden apoyados en e’l suelo y las rodillas flexionadas. Esto va a
abir 0 exponer el hara; l?s mu§culos del vientre van a estar sueltos y fle-
cibles. Si Jas piernas estan estlra.das, cerradas o cruzadas, el hara tam-
bién estd cerrgdo. Cruzarse de piernas cuando se esta echado en el sye-
Jo es una medida protectora, pero ahora es necesario que la persona se
relaje y confie en usted.

Ahora coloque las manos sobre el abdomen y explore la zona com-
prendida entre }a caja tc?réF}ca y el hueso pibico. Va a palpar diversos
grados de tension'y relglacmn. Va} a explorar las zonas concretas que se
muestran en la ilustracion para diagnosticar el estado de estos organos.

Siempre use las dos manos sobre el abdomen, nunca una sola. Uselas
Je manera coordinada de modo que mientras una explora la otra tran-
quiliza. Una mano es yang: explora suavemente la zona, descubriendo
sus resistencias y debilidades. La otra mano relaja, suaviza las energias y
da seguridad a la persona sobre sus intenciones curativas. Eso es justa-
mente lo que debe hacer su masaje: curar restableciendo el equilibrio
del cuerpo; mueve el ki, llevandolo hacia los lugares donde falta y qui-
tandolo de los lugares donde es excesivo.

Como dije anteriormente, el hara es a la vez una zona general del ab-
domen y un punto concreto bajo el ombligo. La zona general del hara
revela el estado de los 6rganos concretos del abdomen. No siempre se
va a palpar el 6rgano mismo sino los lugares donde se acumula la ener-
gia de los 6rganos. Estos son puntos de acupuntura en los meridianos
de la energia; revelan el estado de los 6rganos.

Comencemos por el lado derecho del cuerpo, en el lugar directamen-
te bajo la caja toracica. Desde este punto avanzaremos hacia arriba, es
decir, desde debajo de la caja torécica hasta el plexo solar, y de allf hacia
abajo por el borde de la caja toricica hacia el lado izquierdo del cuerpo.
Después vamos a explorar la zona media del estémago y las zonas mas
bajas: la del lado izquierdo, el derecho y el centro del abdomen, justo
por encima del hueso pubico.

La zona del lado derecho del cuerpo bajo el costado de la caja toraci-
ca (mds o menos en la posicién de las 9.00 en el reloj de la zona del ab-
domen) revela el estado del pulmén derecho. Si est tenso o apretado,
como un pufio cerrado, decimos que esta jitsu. Eso significa que hay
tension en el pulmén y que ese drgano necesita relajarse y calmarse. Tal
vez hay congestién o ki bloqueado. Si la zona se siente fliccida o le fal-
ta vitalidad, decimos que esta kyo. Hemos de tonificar y fortalecer los
organos que estan kyo.

A continuacién se sube hasta las 10.00 en el reloj del abdomen yse
palpa el higado. Nuevamente se explora el 6rgano para ver si estd jitsu
okyo. A las 11.00 en el reloj est la vesicula biliar. Tome las mismas no-
tas mentales, A las 12.00, en el plexo solar, estd la zona del corazon. Sua-
vemente palpe la zona y advierta la energia.
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corazoén se halla el punto del estomag,,
da de este punto est4 el del triple calentador. Triple il
mbre que s€ le da a tres centros de energia o chakras de|
el estémago y el hara. Directamente bajo el pun.
to del corazon hay otro punto del corazon, llar{lado gobemador del co-
razén, que es un meridiano que nutre el corazon. Dlrectamente'lzajo ol
ombligo esta el punto del bazo, y mas aba']o, el punto de los rifiones,

del abdomen esta el intestino grueso. A las 7.00

A las 8.00 en el reloj :
estd la zona del intestino delgado. A las 6.00 estd la vejiga. A las 5.00, o]
intestino delgado, y a las 4.00 el intestino grueso.

A medida que vaya palpando cada uno de estos puntos, ponga toda

su energia en la exploracion. Mueva su cuerpo por encima del de la per-
sona para explorar en profundidad, con suavidad y cuidado.

Vaya mirando la cara de su amigo o amiga para comprobar si le due-
le cuando le palpa algo. Mientras le aplica las manos, hagale preguntas
relativas a la informacién que usted estd recibiendo del masaje. «¢Hay
algiin problema digestivo?», puede preguntarle, si la zona del intestino
grueso o del intestino delgado parece desequilibrada.

Cuando haya hecho la evaluacion, puede continuar dando un masaje
suave, redirigiendo las energias segin convenga y dandole recomenda-
ciones dietéticas o de estilo de vida cuando acabe. Si el hara esta débil,

recomiende el siguiente ejercicio:
Para cultivar la estabilidad, equilibrio y seguridad, deberia practicar

diariamente ejercicios de respiracién profunda y meditaci6n. Visualice
su hara como un punto de luz situado bajo el ombligo. Inspire profun-
damente hacia el hara al mismo tiempo que visualiza como el punto de
luz se hace més potente y vivo con cada inspiracién. Vea cémo la ener-
gia del hara se expande en todas direcciones y llena todo su cuerpo con
energia, vitalidad y vida. Contintie respirando y llevando ki a su centro
vital. Con cada inspiracidn, visualice su hara que se nutre y enriquece,
de modo que el centro vital se va haciendo mas potente con cada inspi-
racién. Acabe el ejercicio haciendo una larga inspiracion hacia el haray
reteniendo alli el aliento durante 5 segundos. Espire y reldjese. Vuelva a
inspirar y a retener el aliento en el hara durante 5 segundos. Espire y re-
lsjese. Haga esto unos cuantos minutos. Es un maravilloso ejercicio de

A la izquierda del punto del

yala izquier
tador es el no ]
abdomen: el corazon,

conexién y estabilizacion.

En el arte oriental y occidental siempre se representa a los grandes maes-
tros espirituales, como Jestis, Buda o Lao-tse, con haras maravillosamente
desarrollados. Se los representa con el bajo abdomen redondeado, llenoy
fuerte. Esto sugiere personas muy desarrolladas, capaces de grandes
obras, esencialmente porque sus centros vitales estin anclados en la ener-
gia universal (Dios, Tao o el Gran Espiritu), que ellos son capaces de ma-
nifestar y canalizar para la consecucién de alguna finalidad superior



