TON - MEDITATION

Der Ton spielt eine wichtige Rolle bei der Meditation und in der Kampfkunst.
Es gibt Laute um zu Töten, zu Heilen und Laute zum Erzeugen von Energie. 

Wir unterscheiden 5 verschiedene Arten von Lauten: 
*   Listige Laute,
*   musikalische oder erfreuliche Töne,
*   Heilungslaute,
*   Energielaute,
*   Tötungslaute. 

z.B. gibt es den „MMMMM“ – Laut, der mit geschlossenen Lippen und Zähnen erzeugt wird. Er lässt Zähne vibrieren. Wenn dieser Ton weich und sanft ist, wirkt er sehr beruhigend. Ist er jedoch laut und stark, ist dies ein Tötungslaut. 

Sechs Laute werden zur Einstellung des Körpers verwendet. Jeder Ton muss so lang wie möglich gehalten werden. Die Töne werden beim Ausatmen erzeugt und sollten wenigstens acht Sekunden durchgehalten werden. Je länger, umso besser.     

Der Einstellungs- oder Heilungston „CHAE“
Atme tief ein und erzeuge den Ton beim Ausatmen. Er hört sich an, wie wenn die Luft aus einem Reifen entweicht. Dieser Ton hilft, die Nieren zu heilen. Beim tiefen Einatmen stelle dir die Niere vor (wie eine Sprechblase in einem Comic-Heft). Einatmen, Niere vorstellen, ausatmen, „CHAE“-Laut. Nierenprobleme erkennt man an wolkigem, schaumigen Urin. 
Der Einstellungs- oder Heilungston „WHOOOO“.
Er wird benutzt um Verdauungsprobleme zu beseitigen. Atme ein, stelle dir den Magen vor, atme kraftvoll aus. Der Mund formt dabei ein O. Es ist ein kleines festes o mit dem Mund – der Mund ist ganz weit offen hinter den zum O geformten Lippen. 
Der Einstellungs- oder Heilungston „SSI“.
Durch diesen Laut werden Dick- und Dünndarm gefestigt. Dieser Ton kann Durchfall heilen. Atme ein, stelle dir den Dick- oder Dünndarm vor, atme aus,  „SSI“-Laut (mit fest zusammengebissenen Zähnen, das „S“ ist verlängert) 
Der Einstellungs- oder Heilungston „HUU“
Herzprobleme können mit diesem Laut in Ordnung gebracht werden. Der Mund ist offen und zu einem weiten O geformt, während der Ton „HUU“ geblasen wird. Jemand charakterisierte diesen Ton mit dem Blasen des eigenen Atems auf einen Spiegel. Hoher oder niedriger Blutdruck kann  korrigiert werden, indem du einatmest, dich beruhigst und ausatmest, „HUU“-Laut. 
Der Einstellungs- oder Heilungston „SHHHH“
Dieser hilft bei Leberproblemen. Der Mund wird dabei O-förmig gehalten. Bei Leberfunktionsstörungen zeigt der Urin eine starkgelbe Farbe. 
Der Einstellungs- oder Heilungston „SSSSSS“
Dieser Ton wirkt auf die Lungen. Atme ein, stelle sie dir vor und während du ausatmest, erzeuge den „SSSS“-Ton, indem du die Luft durch die Zähne drückst. Beachte, dass es drei Laute gibt, die ziemlich ähnlich sind „CHAE“ für die Nieren, „SSI“ für die Gedärme und jetzt „SSS“ für die Lungen. „SSS“ ist der schärfste dieser drei Laute und wird mit zusammengezogenen Magenmuskeln erzeugt.

Diese Laute sind sehr wichtig. Um einen maximalen Nutzen aus der Meditation und der Kampfkunst zu erhalten, müssen die inneren Organe stark und gesund sein. 

Laute können auch verwendet werden, um körperliche Fähigkeiten zu verstärken. 

Der Laut „GAM“ (ausgesprochen wie bei „come“) wird zur Ki-Gewinnung verwendet um z.B. einen schweren Gegenstand aufzuheben. Der Laut muss sehr stark sein. Der „G“-Laut in „GAM“ ist fast wie ein „K“-Laut. 

Der Laut „UM“ wird bei Wurftechniken verwendet. Beide Laute können miteinander kombiniert werden zu „GA-UM“, wenn man z.B. einen Gegenstand aufhebt und anschließend wirft.

 FARBEN 
Jedes Organ steht in Verbindung mit einer bestimmten Farbe.
Den Gesundheitszustand einer Person können wir durch die Farbe der Lippen oder Augen feststellen.

Röte steht in Verbindung mit dem Herzen. 
Krankhaftes bleiches Weiß steht in Verbindung mit den Lungen (ungewöhnliche Blässe). 

Gelb steht in Verbindung mit dem Magen und  Bauch. 
Dunkelblau steht in Verbindung mit der Leber. 
Schwarz steht in Verbindung mit den Nieren.

Wenn man die Farben und deren Verbindung zu den wichtigsten Organen kennt, weiß man wie man einen Gegner ernstlich verletzt, tötet oder aber auch vor Schaden bewahrt. Wenn z.B. die Lippen deines Gegners hell rot sind und du schlägst auf sein Herz, so kann diese Person sterben. 

D I Ä T - Regeln 
Die Diätregeln des Sin Moo Hapkido sind der Bibel entnommen.
Die darin verbotenen Nahrungsmittel sind ungesund für die inneren Organe. 

Schweinefleisch ist schlecht für das Herz.
Stark gewürzte Speisen sind schlecht für den Magen 
Geflügel ist nicht gesund für die Lungen. 
Salzige Speisen beeinträchtigen die Funktion der Nieren. 
Alkohol schädigt das Gehirn

Wir wissen nicht genau warum dies so ist, akzeptieren und respektieren aber die Verbote der Bibel. 

Ki-Fluss in den Händen 
Geradeso wie Himmel/Universum, Erde und Körper, symbolisiert durch Kreis, Viereck und Dreieck, sich im Kopf und im Torso wiederholen, so werden sie auch in den Händen wiederholt. Wir erweitern unsere Meditation und schließen auch die Hände mit ein. Konzentriere dich auf das Leiten des Ki zu deinen Händen. Dann mache die gleiche Übung, wie sie früher für Kopf und Körper beschrieben wurde. 

Beginne mit den 8 Zyklen des Kreises, dann 8 x das Viereck und 8 x das Dreieck. Lasse das Ki im Uhrzeigersinn fließen. Als nächstes wiederhole die Serien und lasse die Energie entgegengesetzt dem Uhrzeigersinn fließen. 

  

Töne für das Kämpfen 
Erinnere dich an die Wichtigkeit der Töne für die Meditation und Kampfkunst.
Ki kann durch den Laut „GA-AAH-M“ zur Hand geleitet werden.
„GAM“ ist der Laut für das Aufheben und „UM“ für das Werfen.

Wir unterscheiden sieben wichtige Laute:   
	„Yat“


	ist ein Abwehrlaut.

	 „Ate“

 
	ist ein Angriffslaut

	 „Medeet“

 
	wird benützt bei Angriffsbewegungen von unten nach oben.

	 „Peh“ 
	wird benützt bei Bewegungen von oben nach unten.

	 „Sheh“

 
	wird benützt bei einem Schlag zur Seite

	 „La-ha-ha“
 
	wird verwendet bei Block-Techniken (dem Gegner den Geist entziehen)

	 „dough“

 
	ist ein Verteidigungslaut

	 „Ahup“

 
	wird benützt bei einem Schlag nach unten.


Laute zusammen mit Bewegung bewirken eine größere Schnelligkeit und Kraft.
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