Meditationstechnik zum Öffnen des 3. Auges
und der Maximierung der Ki-Kraft 
von Dojunim Ji Han-Jae, 10.Dan, Begründer 
Im Sin Moo gibt es 3 Gesetze: 

Gefühle kontrollieren



Buddhismus (klarer Wille)
ruhiger werden entspannen 
Langsames Atmen




Zen (Geist – Lehre des „Nichts“)
dadurch wird der Geist frei 
Sinne kontrollieren 




Konfuzianismus (gesunder Körper)

Wenn ihr fähig seid, alle 3 Gesetze einzuhalten, dann könnt ihr die starke Willenskraft aufbauen um das 3.Auge (Auge des Geistes) zu öffnen. Dies ist der Schlüsselpunkt: Die Kontrolle aller 3 Prinzipien ! Sin Moo bezieht seine Philosophie aus dem Buddhismus, Zen, Konfuzianismus (Wille, Geist, Körper), sowie aus der Bibel. 

Dazu kommen die 9 Grundregeln des Sin Moo: 

	1) Richtig Essen 
	4) Seid nicht zornig 
	7) Wasser Kontrolle 

	2) Richtiger Sex 
	5) Seid nicht traurig 
	8) Luft Kontrolle 

	3) Gute Meditation 
	6) Seid nicht gierig 
	9) Sonnenschein Kontrolle  


BUDDHISMUS 
In der  Buddhistischen Technik  (Klarer Wille) muss man versuchen, die 6 Gefühle und Emotionen,“Glück, Zorn, Angst, Trauer, Gier und Faulheit“ zu kontrollieren. Das Netzwerk von Gefühlen und Emotionen wird vom Verstand, dem Gehirn kontrolliert. 
Es gibt 3 Schritte zum reinen Wissen auf dem Ausbildungsweg: 

1)   Verstehen
2)   Sehen,  Suchen und Forschen
3)   Wissen 

Es gibt aber auch 3 Stops bzw. Gefahren auf dem Ausbildungsweg: 

1)   Aufgeben, Nachgeben oder sich gehen lassen
2)   Zaudern od. Zögern (Pausieren, Unterbrechen ....)
3)   Die Meinung ändern 

  

  Z E N 
Im  Z e n  übt man sich im langsamen Atmen. Damit kontrolliert man die Lungen.

Es gibt 6 Atmungs-Phasen: 
1)   Einatmen    -   Luft über die Nase einziehen
2)   Einatmen    -   Luft in die Lungen ziehen
3)   Einatmen    -   Luft in den Lungen halten
4)   Ausatmen   -   Luft in den Lungen lösen
5)   Ausatmen   -   Luft in die Nase zurückführen
6)   Ausatmen   -   Luft aus der Nase ausstoßen 

Beim Einatmen ziehst du den Atem ein, hältst den Atem und stößt den Atem wieder aus.
Beim Ausatmen beachte den Kreis, das „Vor- oder Zurückbewegen“ und das „auf die Seite stoßen“ oder „Wegschicken“. 

  

KONFUZIANISMUS 
Im  Konfuzianismus  „Moral Unterricht“ geht es darum, die Emotionen und Sinne zu kontrollieren. Diese Technik beeinflusst  das Knochenmark und stärkt unseren Körper.
Auch hier gibt es 6 Phasen: 

1)   Ki „empfangen“ (vom Universum, der Erde, den Menschen)
2)   Ki „sammeln“
3)   Ki „umplazieren, senden“
4)   Ki „verteilen“
5)   Ki „aussenden“
6)   Ki „liefern, abgeben, dirigieren“ 

Indem du Ki freimachst, empfängst du Ki, platzierst es, bestimmst einen neuen Ort oder sendest das Ki. Dann verteilst du das Ki, indem du es bewegst, aussendest und es seinen Bestimmungsort erreichen lässt. Senden und weitergeben sind zwei verschiedene Dinge und doch das Gleiche. 

Ki hat kein Gewicht. Wenn man aber einatmet, gibt es Gewicht. Die 3 Gesetze des SIN MOO, Gefühle kontrollieren, langsames Atmen, Sinne kontrollieren, haben Auswirkungen auf die Ki-Produktion sowie auf die Ki-Übermittlung. Der Himmel (Kopf) nimmt die Luft auf, die Erde (Körper) atmet sie wieder aus.
Wenn du unterscheiden kannst zwischen Himmel (einatmen) und Erde (ausatmen), guten und schlechten Emotionen, sowie die Sinne und Emotionen im Gleichgewicht halten kannst, dann kannst du die Ki.Kraft maximal ausnützen und den größten Nutzen aus diesen Lehren ziehen. 

Die Funktionen des „Himmels“ sind die Luft einziehen und zu halten „setzen“ (Einatmen).
Die Funktionen der „Erde“ sind die Wechselwirkung von Wenden, Drehen, Ausstoßen, den Weg finden (Ausatmen).
Der Geist kontrolliert den Kopf (Himmel) und der Mensch (Erde) kontrolliert den Körper. 

Wenn man versucht, dieses Konzept zu verstehen, dann muss man an die ganze Bedeutung denken, an das Gesamtkonzept. Kombiniere die Philosophie des Buddhismus, Konfuzianismus und des Zen (Empfindungen, Atmung und Sinne) zu einem Ganzen. Versuche die Relationen zu finden und zu verstehen: erst dann versteht man die ganze Bedeutung. Drei ist Eines und Eines ist Drei ! Dies ist die tiefe und exakte Bedeutung von SIN MOO HAPKIDO. Die kombinierten Meditations-Methoden erwirken das Öffnen des 3.Auges (Geistiges Auge) mit dem universellen Ziel, die Ki-Kraft zu maximieren. 

Der Mensch  (der Körper, die äußere Hülle, „Universum“) wird unterteilt in 3 Regionen: 

	1)   Der Kopf
	Himmel 
	(Symbol = Kreis)

	2)   Der Körper
      (Brustkasten + Bauchregion)
	Erde
	(Symbol = Viereck) 

	3)   Die Hüfte
      (inkl.Beine + Füße)
	Mensch
	(Symbol = Dreieck)
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Erde
Körperdrehungen, Senden, Halten, Kreisen
	
	Ki-Fluß u. Richtungen

	Mensch
Der Mensch kontrolliert Himmel und Erde
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Konzentrations-Meditation 

Sin Moo Hapkido beinhaltet eine Reihe von Konzentrations-, Energiesammlungs-, Energielenkungs-, Power-, Unendlichkeits-, und Pyramidenmeditationen sowie div. Danjun Atmungsmethoden und Ki-Bruchtests 

Die erste Meditationsübung ist die Konzentrations-Meditation  (klarer, reiner Wille). 
Stoppe deine Gefühle, Verlangsame die Atmung, Denke an nichts und mache deinen Geist frei, Stoppe deine Empfindungen,    Sende und kontrolliere das Ki, Atme so langsam, dass du das Atmen nicht fühlst und nichts riechst.

Wieso sind der Himmel/Universum, Erde und Mensch einmal wiedergespiegelt im Kopf und dann wieder im Körper ?
Der Kopf steht für das 3.Auge (geistige Auge),  Der Körper dient der Ki-Produktion 

Deshalb visualisieren wir beim Atmen zuerst einen Kreis, dann ein Viereck und zuletzt ein Dreieck in unserem Körper; gleichzeitig lassen wir unsere Energie (Ki) entlang dieser Figuren in unserem Körper zirkulieren, jeweils entlang dieser Linien, von rechts nach links. Wir wiederholen diese Übung im Kopf, 8 x im Kreis, 8 x im Viereck und dann noch 8 x im Dreieck. 

Dies sind die Bahnen des Adrenalin-Systems. Wenn du die verschiedenen Bahnen des Adrenalin-Systems im Körper genau kennst, kannst du deine Energie (das Ki) geschickt lenken. 

  

Der Körper beinhaltet  6 „Höllen“  (Krankheiten). Wenn man falsch meditiert, können 6 Dinge geschehen, die den „Teufel“ (das Böse, schlechter Einfluss etc.) „hereinlassen“. Sobald man irgendeine der folgenden 6 Punkte spürt, muss man sofort mit der Meditation aufhören: 
	1)
	Der Körper wird gefühllos
Der Kreislauf ist schlecht, man fühlt sich schläfrig. Probleme mit den Nieren können entstehen. Diese Krankheit greift die Knie an, sodass  man diese fast nicht mehr beugen kann, ebenso wird der Körper “schläfrig“. 

	2)
	Der Körper fühlt sich heiß an
Knochen und Fett „brennen“ und man bricht in Schweiß aus. Starkes „Brennen“ im Fleisch. 

	3)
	Zittern oder Frösteln
begleitet von einem „läuten“ oder „singen“ in den Ohren. Es kann so stark werden, dass sich die Haut, Bänder und Sehnen dehnen. 

	4)
	Der Körper ist zu entspannt
und man bricht in kalten Schweiß aus. Dies greift den Magen an, die Därme werden „aufgedunsen“ und schwellen auf. 

	5)
	Angst
Man hat ein zittriges, kaltes Gefühl, eine Terrorvision die so schlimm ist, dass man sich zurückzieht. Die Muskeln und die Haut fühlen sich so kalt und ausgedehnt an, wie wenn sie erfroren wären. 

	6)
	 Dunkle Tunnel-Vision
Alles ist schwarz. Blut, Atmungsfunktion und die Empfindungen, Gefühle, Sinne sind „abgeschaltet“. Schwindelgefühl und Bewusstlosigkeit folgen. 



Jede dieser 6 „Höllen“ kann jedoch auch durch das Schlagen auf bestimmte Druckpunkte am Körper hervorgerufen werden. Der menschliche Körper beinhaltet sehr viele dieser empfindlichen Stellen, die z.B. in der Akupunktur, Akupressur oder auch Shiatsu, etc. zur Heilung und Therapie eingesetzt werden. Ein Kampfkünstler der diese Punkte kennt, kann bei seinen Gegnern spezielle Empfindungen auslösen. Ebenso ist er fähig anhand der Körperfarbe des Gegners (manchmal spezielle Schattierungen) dessen Schwachpunkte und Leiden zu diagnostizieren (z.B. ständige Rötung im Gesicht deutet auf Herzprobleme hin). 

Ein Kampfkünstler muss wissen, wie er wo und wann zuschlagen kann, damit er die größte Schlagwirkung erzielt. Ebenso muss er auch das Wissen haben, wie er Verwundeten helfen kann, ja sogar wiederbeleben kann. Wenn er nur zuschlagen und töten kann, ist er wie ein übler Straßenkämpfer, jedoch kein Kampfkünstler ! 

Diejenigen von Euch die dies verstehen, werden die Wiederbelebungs- und die Meditationstechniken besonders üben und vorantreiben.
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