Genaue und richtige Meditation
von Dojunim Ji Han-Jae, 10.Dan, Hapkido Begründer
Sin Moo Hapkido bezieht seine Prinzipien aus dem Buddhismus, Zen und Konfuzianismus.

Wann immer wir über Meditation denken, sollten wir diese 3 Hauptphilosophien beachten und versuchen, diese in ein einziges „großes Prinzip“ zu vereinigen. Jede dieser 3 Hauptphilosophien hat je 6 Grundregeln. Zusammen ergeben sie deren 18 Grundregeln. 

Jede Hauptphilosophie spezialisiert sich auf eine bestimmte „Übungsrichtung“: 

1)  Der Buddhismus konzentriert sich vor allem auf moralisches Training, ist assoziiert mit dem Willen.
2)  Das Zen konzentriert sich vor allem auf Atmungstraining, ist assoziiert mit dem Geist.
3)  Der Konfuzianismus konzentriert sich vor allem auf Gefühle und Sinne (Berührungssinne),
     ist assoziiert mit dem Körper. 


Sin Moo bedeutet „Vereinigung von Wille, Körper und Geist“ 

Durch die Vereinigung von Wille, Körper und Geist können wir unsere Ki-Entwicklung maximieren. Wenn wir nur einen Teil (z.B. nur den Körper) entwickeln, werden wir geschwächt. Dies ist die Bedeutung von Sin Moo Hapkido. 

Grossmeister Ji Han-Jae (10.Dan, Hapkido-Begründer) sagt: „In Korea gehen die Leute in einen Tempel um Meditation zu erlernen. Ich jedoch unterrichte euch exakt. Das Wichtigste von meinem Wissen ist das, was ich euch heute unterrichte“. 

  
Buddhismus: das „moralische“ Training 
Das moralische Training des Buddhismus bedingt das „Reinigen“ des Willens, um dadurch einen reinen „Buddha-Willen“ zu erhalten. 

Dieses Ziel wird erreicht, in dem man: 

1)
die Gefühle ausgleicht
2)
die Gefühle kontrolliert
3)
zu übermäßige Gefühle (gewaltige Gefühlsausbrüche) unterdrückt. 

Gefühle und Emotionen sind assoziiert mit dem Willen. Jede Emotion (Gefühlsregung), im Übermaß ausgelebt, bringt verschiedene Körpersymptome und Gefahren mit sich. Im Buddhismus haben wir 6 Emotionen: 

Glück/Zufriedenheit - Glück zu zeigen ist gut, aber versucht nicht zuviel zu zeigen. Werdet nicht zu impulsiv. Wenn eine Person zu impulsiv (zu ausschweifend) wird, schießt das Blut in den Kopf, leicht erhält man so einen Schlaganfall. 
Zorn - Es ist von großer Wichtigkeit, die Ruhe zu bewahren. Wenn man zornig ist, „überspannt“ man den Körper. Dies ist nicht positiv für den Körper. Bleibt ruhig. 
Angst - Verwerft die Angst. Wenn ihr euch zu viel sorgt, bekommt ihr zuviel Angst. Ängstigt euch nicht krank. 
Traurigkeit - Zuviel Traurigkeit zeichnet das Gesicht (es wird schmal und faltenreich), die Wangen „sinken“ ein. Wenn ihr traurig seid, verliert ihr die Kraft. Macht kein trauriges Gesicht. 
Gier - Es ist gut Bedürfnisse und Wünsche zu haben, aber seid nicht zu gierig. Denkt nicht allzu materialistisch. 
Faulheit - Zu viel Faulenzen ist ungesund. Auch wenn ihr eine Tätigkeit ausübt, welche euch nicht so „anmacht“, seid nicht zu lasch. Zuviel Nichtstun schwört „Böses“ herauf.  

Versucht diese 6 Emotionen zu kontrollieren und den gesunden Mittelweg zu finden. 
Zen: langes, langsames Atmen 
Wir entwickeln das Ki durch Zen-Techniken.
Zen ist assoziiert mit den Sinnen, mit der Erde. Es gibt viele Sinne, viele Düfte die wir wahrnehmen: würzig, wild-säuerlich, roh-blutig, fischig-säuerlich, süßes Parfum, Blumenduft, frischer Gras- od. Baumgeruch. 

In der Meditation konzentrieren wir uns auf diese 6 Sinne/Gerüche: 

Frische Luft - von Gras und Bäumen ist sehr sauerstoffreich. 
Verbrannte Luft -  durch Feuer, Abgase etc. hat viel Kohlendioxid und sollte deshalb vermieden werden. Der Geruch kann sein wie der von verbranntem totem Fleisch oder Blut. 
Kalte, eisige Luft - Diese Luft ist Gift für unseren Körper. Im Speziellen sollte vermieden werden in der kalten und eisigen Luft schnell zu atmen oder durch den Mund zu atmen. Diese falsche Atmung (rasche und kurze Einatmung, speziell durch den Mund) kann euch krank machen. 
Schwüle Sommerluft - (heiß und feucht). Die Luft die euch ein beengendes Gefühl gibt, euch „erdrücken“ kann. Atmet langsam. 
Trockene Luft - Zu rasches Atmen trocknet euch aus, langsam atmen. 
Nassfeuchte Luft - Da diese Luft sehr wasserreich ist, ist hier ebenfalls eine langsame Atmung notwendig.

Wie kann man diese „Elemente“ kontrollieren ? 

Die Luft kann man nicht beherrschen oder kontrollieren. Dies ist jedoch kein Grund mit dem Atmen aufzuhören... aber durch langsames kontrolliertes Ein- und Ausatmen durch die Nase können diese unangenehmen Düfte praktisch durch die Nase weggefiltert werden. Wenn ihr zuwenig (z.B. zu hektisch) oder zuviel richtig (z.B. zu langsam ) atmet, so kann eure Ki-Entwicklung nachlassen und stark beeinträchtigt werden, ihr könnt das Ki nicht maximieren. Wenn ihr die Kraft bzw. Kontrolle über diese 6 Elemente erreicht, beginnt ihr mit der richtigen Atmung für die Meditation. Ihr könnt diese „Elemente“ durch eine langsame und gleichmäßige kontrollierte Atmung unter Kontrolle bringen. Die Balance, der Ausgleich ist sehr wichtig. Somit können wir uns geistig ideal weiterentwickeln ! 

  
Konfuzianismus: Nichts im Übermaß tun 
Wir sind beherrscht vom Kontaktgefühl, deshalb ist der Konfuzianismus mit dem Körper assoziiert. Diesem Pfad (Regeln) folgend, wird der Körper sehr gesund. 

Es gibt 6 Elemente, welche den Körper nicht berühren sollten: 

Ohren - Hört nicht auf gemeine, ungerechtfertigte Wort und Unwahrheiten. 
Augen - Lasst euch nicht erschleichen und anhimmeln. Menschen die euch z.B. für ihre bösen Absichten zu gewinnen versuchen, erkennt man an nervösem Augenaufschlag, tiefe Stirnfalten, Runzeln, glasig-feucht scheinenden Augen. 
Nase - Die Nase sollte das Falsche riechen, das schelmige, unwahre, einschleichige Tun und Machen des Anderen. Es kann euch einen Duft geben, wie etwas verrottendes, vermoderndes oder wie Blut. Lasst euch von solchen Menschen nicht beeinflussen (die Nase berühren). Haltet die Nase aus diesen Angelegenheiten heraus. 
Mund - Lasst nie zu große Kälte wie z.B. Eis euren Mund berühren. Dies schränkt eure Adrenalin-Hormon Produktion ein. 
Sex / Liebe machen - Jedermann macht Liebe, auch Anhänger des Zen, Buddhismus und Konfuzianismus. Werdet dabei aber nicht zu aufgeregt und ausgelassen, dadurch kann die Bindung zwischen zwei Menschen gefährdet werden. Zu starke Gefühlsregungen wie z.B. Ausschweifung, Wohllust, Unzüchtigkeit, sind schlecht. Diese Gefühle werden über die Haut ausgetragen. Schlechte Gefühle und negativer Sex führen zu Seuchen, Epidemien oder zur persönlichen Problemen und Krankheiten wie z.B. Aids, Syphilis, etc. Haut - Es ist wichtig richtig zu trainieren. Sich schneiden, bluten oder verletzen (Entzündungsgefahr etc) ist nicht der richtige Trainingsweg. Versucht dies zu vermeiden. Das Training soll eure Gesundheit fördern und nicht belasten !

Wenn ihr richtig atmet, die Emotionen zurückhaltet, die körperlichen Empfindungen und Gefühle kontrolliert, dann könnt ihr euer Ki in der Meditation richtig entwickeln. Es ist sehr wichtig, dass man weiß wie man sich kontrollieren und das Ki bewegen kann. Das ist Sin Moo Hapkido.   

 Wird die Meditation richtig ausgeführt, tauchen viele Fragen auf, Wenn ihr keine Fragen habt, übt ihr falsch. Für verschiedene Techniken gibt es verschiedene Wege das Ki zu bewegen. Es gibt die Ki Kontrolle für Wurftechniken, tödliche Techniken sowie für das richtige Training in der Kampfkunst. 

Kümmert euch nicht um Geld, kümmert euch vor allem um euren Namen ! Der Name und Ruf eines Menschen ist das wichtigste. Wenn ihr mit einem Schwarzgurt oder einer anderen Schule, anderen Stilrichtung zusammentrefft, so müsst ihr die Frage „Was ist Meditation ?“ richtig beantworten können. Die Antwort ist „Langsames und tiefes Atmen“. Ist der andere ein hochqualifizierter Meister, wird er sagen „a h!“ . Weiß er jedoch nicht viel, wird er euch fragen war ihr damit meint; ihr jedoch wollt nicht die Zeit mit ihm vergeuden um es genauer zu erklären. 

Wenn ihr die Techniken gut lernt, so ist euer Name und mein Name gut. Wenn ihr sie schlecht lernt ist der Name schlecht. 

Wir alle müssen versuchen, das Sin Moo Hapkido perfekt auszuführen, damit auch der Name SIN MOO HAPKIDO und deren Meister sehr hoch angesehen und respektiert werden. Wenn immer man Fragen hat, sollte man diese stellen ! Lernt soviel und so gut ihr könnt, solange ihr die Möglichkeiten dazu habt ! 

Die Meditationstechniken im SIN MOO HAPKIDO sind Tausende von Jahren alt, weitergegeben von Generation zu Generation, von Mund zu Mund. Großmeister Ji Han-Jae ist im Besitz eines über 400 Jahre alten Buches. Die Erkenntnisse darin sind unbezahlbar. Der Großmeister gibt euch dieses Wissen im Sin Moo Hapkido weiter. 
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