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Inleiding

De gemiddelde levensduur in deze moderne
tijd wordt steeds langer, maar in werkelijkheid
zijn veel mensen ziek of half ziek. Dit betekent
dat de levenskracht van moderne mensen door
de onnatuurlijke en overbeschermde levensstijl
in deze ‘beschaafde’ wereld zwak wordt. Hoe
meer we onszelf beschermen en vertrouwen
op hulp van anderen, des te zwakker wordt
onze levenskracht.

De functie van de Levenskracht is natuurlijk-
heid handhaven door de natuurlijke wetten van
verandering, balans en stabiliteit te volgen. Om
de functie van je levenskracht te verbeteren is
het nodig om je capaciteit om op ieder moment
de balans te herstellen, ook in een ongunstige
situatie of wanneer je je slecht voelt, te
vergroten. Dit betekent: voelen wat goed of
slecht is en hierop correct te reageren en na
het accepteren van iets negatiefs als negatief,
dat negatiefs te transformeren in iets positiefs.
Dat is correct handelen.

Om het balansherstellend vermogen te
versterken is er geen andere manier dan de
hara (hara is het centrum van de fysiologische
functies) door training te versterken. Het
balansherstellend vermogen dat in ieder van
ons werkt, wordt ook wel het natuurlijk
genezingsvermogen genoemd. Veel
zogenaamde ‘behandelwijzen’ kunnen de
symptomen laten verdwijnen, maar stimuleren
dit vermogen niet. Het natuurlijk genezings-
vermogen wordt vergroot wanneer ieder deel
van ons lichaam en onze geest-hart zijn
vermogen maximaal tot uitdrukking kan
brengen en dit in harmonie en als geheel
gecodrdineerd functioneert. Dan komt er
genezing.

In een Oki Yoga dojo (dojo betekent ‘oefen-
plaais’) genezen de meeste zogenaamde
ongeneeslijk zieke mensen zichzelf. Dat is niet
gebeurd omdat er speciale behandelingen

worden toegepast die erop gericht waren hen
te genezen. Zij hebben de hele holistische
training gedaan die nodig is om zichzelf te
reinigen, zonder zich bezig te houden met of
ze wel of niet zouden genezen. Zo laten ze
hun bussho, hun originele, goede geest-hart
opnieuw ontwaken.

Een dojo training kijkt naar ieders hele zijn
door fysieke training te combineren met de
ontwikkeling van de geest-hart. ledereen leert
hoe deze praktische training het best
geintegreerd kan worden in zijn/haar dagelijkse
levensstijl. Door deze training wordt de hara-
kracht versterkt en wordt bussho opnieuw tot
leven gebracht.

Deze training ontwikkelt het natuurlijke,
innerlijke gevoel van wat correct is. Het
vermogen om balans te handhaven en het
natuurlijk genezingsvermogen worden
versterkt, met als resultaat dat abnormale
aandoeningen genezen worden.

Ik definiéer deze manier van genezing als
spirituele genezing en verdeel training in drie
types: .

(1) Oefenen: trainen binnen je grenzen.

(2) Training: doorgaan tot je niet meer verder
kunt.

(3) Spirituele training: doorgaan tot je
maximum, tot je er bijna bij neervalt en op het
punt dat je denkt dat je niet verder kan, toch
doorgaan.

In mijn geval train ik mezelf altijd op de derde
manier. Een mens kan zichzelf niet corrigeren
en versterken, tenzij hij traint met gevaar voor
eigen leven. Maar let wel: één van de
specifieke kenmerken van yoga is dat je in het
begin geen dingen onderneemt die te moeilijk
zijn. Yoga leert ons om stap voor stap te gaan,
niet irrationeel te forceren en geen onredelijk
moeilijke dingen te ondernemen.

Ik introduceer in dit boek de basis van hara-
versterkende oefeningen en training die de
levenskracht van een levend lichaam
versterken en die dagelijks in een Oki Yoga
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dojo worden gedaan. Door deze training actief
mee te maken, zul je op een natuurlijke manier
de basis principes voor een juiste houding,
beweging, ademhaling en mentale concentratie
vinden. Je zult leren om in elke situatie in
balans te zijn en je zwaartepunt laag te
houden. Je stabiliteit zal toenemen en ook zul
je vooruit gaan in elke sport of budo (martiale
kunsten). Omdat je de basisprincipes leert
beheersen, kun je ook snel elke kunst, sport of
budo leren die nieuw voor je is.

Op mentaal viak stelt een sterke hara je in
staat moeilijkheden of gevaar onder ogen te
zien zodat de uitdagingen van het dagelijks
leven met een stabiele geest getrotseerd
kunnen worden.

In dit boek worden de getoonde oefeningen
gedemonstreerd in een Oki Yoga dojo of in een
fotostudio, maar er kan eindeloos gevarieerd
worden: buiten, op het strand, in de bergen of
aan de rand van een ravijn! ...allerlei plaatsen
en situaties worden gebruikt om iedere dag
verandering te creéren.

De training is intens maar met een
karakteristieke atmosfeer. Er wordt ook
gelachen. Dit is misschien moeilijk om je voor
te stellen tenzij je het ervaren hebt.

Seimei ryokyu kyokaho (‘oefeningen om je
levenskracht te versterken’) is een
trainingssysteem met bewust gecreéerde
spanning om een positieve instelling en
concentratie in je lichaam en je geest-hart te
ontwikkelen.

Ik gebruik deze training ook als een diagnose
door middel van beweging. Zelfs als ik
iedereen dezelfde oefening laat doen, heeft
iedereen verschillende fysieke, mentale en
emotionele reacties die niet zichtbaar zijn
buiten de training. Onbewust versterken we
een bepaalde beweging of houding wanneer
we specifieke oefeningen uitvoeren omdat we
een probleemgebied willen beschermen. Na
zorgvuldige observatie van hoe bewogen
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wordt, stimuleer ik de punten of gebieden die
gerelateerd zijn aan het probleemgebied.
Soms, wanneer ik zelf lesgeef, deel ik tikken
uit. Dit geneest en corrigeert de abnormaliteit
in dat gebied. Door zo te corrigeren wordt hun
bewegen verrassend correct. Degeen die
geslagen wordt, kan voelen dat dit vanuit liefde
gebeurt, omdat ze zelf de verbetering voelen.

Ik doe hetzelfde met kinderen. Wanneer we
oefeningen doen met een competitie-element,
zal ik het kind dat eerste geworden is niet
prijzen alleen vanwege het feit dat het eerste
is. Wanneer het kind dat laatste geworden is
zijn of haar maximale inspanning gedaan heett,
zal dit kind heel erg geprezen worden. Zelfs
het kind dat eerste geworden is, zal wanneer
hij of zij niet alle aanwezige vermogens
gebruikt heeft, gevraagd worden het over te
doen.

Het principe om je levenskracht te vergroten is,
voor jezelf ontdekken, door eigen inspanning,
hoe je vermogens te vergroten, te polijsten en
met elkaar in harmonie te brengen, om zo zelf
je eigen probleem op te lossen. Wanneer je
helemaal tot aan je grens gaat en dan pas
eventueel nodige hulp van anderen accepteert,
heb je je maximaal ingespannen en kun je de
rest aan de voorzienigheid overlaten. Dit is een
principe voor hoe je leven te leven. Hoe
geciviliseerder je leven is, hoe belangrijker het
is om dit principe in praktijk te brengen.

Augustus 1981 Masahiro Oki
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