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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

hoffentlich seid ihr und eure Lieben gesund durch das Jahr gekommen. Die Corona-Pan-
demie hat unser aller Leben verdndert. Im Frithjahr haben wir noch gehofft, dass es bald
vorbei sein wird. Heute wissen wir, das alte ,,normal“ wird nicht wiederkommen.

Istdas schlimm?

Ja, denn sich gemeinsam bewegen, anfassen, zusammen lachen und kampfen, tanzen
und ausgelassen sein, das ist zurzeit nur eingeschrankt moglich, und die Einschrankungen
haben Spuren hinterlassen, die uns noch lange begleiten werden.

Nein, denn die Wertschdatzung von Kontakt ist starker geworden. Vor dem Lockdown
haben wir uns wenig darum gesorgt, uns standen ja alle Moglichkeiten offen. Seither
wurden vielfdltige Ideen geboren, um Begegnungen zu ermoglichen, die nicht nur die
eigene Familie und FreundInnen betreffen. Die Sorge um NachbarInnen und Kolleglnnen
hat Tliren ge6ffnet.

Das Training wurde und wird vielerorts virtuell oder unter freiem Himmel weitergefiihrt
und es gab zwei sehr erfolgreiche Online-Grofveranstaltungen in diesem Jahr — ihr seid toll!

PungRyu Do - lasst uns das Leben fiithlen und geniefen — und neue Wege gehen.
Wir bleiben in Kontakt ...
Flirdas MANAM Team, Ulrike Sommer

Dear readers,

hopefully, you and your loved ones stayed healthy throughout the year. The Corona pandemic
has changed all our lives. In spring, we were still hoping that it would be over soon. Now
we know that the old “normal® won’t return.

Is that bad?

Yes, because moving together, touching, laughing and fighting together, dancing and
being playful, all that is only partially possible right now and the restrictions have left
marks which will stay with us for along time.

No, because appreciation for contact has increased. Before the lockdown we didn’t much
worry about it, because we had all the opportunities. Since then, many different ideas have
arisen to enable meetings with people other than just the immediate family and friends.
Caring for neighbors and colleagues has opened doors.

In many places, training was moved to the outdoors or to virtual spaces and there were two
very successful big online events during this year - you are wonderful!

Pung Ryu Do - let us feel and enjoy life — and break new ground.

We’ll stay in contact ...
For the MANAM team, Ulrike Sommer
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Touch me!

Bertihrung ist lebenswichtig, doch seit

der Covid-19-Pandemie soll Kérperkontakt
vermieden werden.

Touch is essential for life but since beginning
of the Covid-19 pandemic social distancing
is required.

Verena Westermann

Meditation ist Leben Unser Hamsterrad
wurde angehalten, sehen wir es als Krise
oder als Chance?

Life ist Meditation Our hamster wheel
was stopped, this might be a crisis or an
opportunity?

Anna Gavras
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Corona and us

Alles stand kopf: Kurzarbeit, Kinder zu
Hause, kein Training...was habt ihr am
meisten vermisst?

<

Everything went highwired: reduced
working hours, children at home, no
sports... What did you miss the most?

48

Wir sind nichts; was wir suchen ist alles
Gedanken zum Umgang mit der aktuellen
Situation.

We are nothing; what we are looking for
is everything Thoughts on how to deal with
the current situation.

Sonsanim Ko Myong
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Greetings 2021 - Sonsonim Ko Myong

Liebe Shinson Hapkido-Mitglieder,
liebe Freundinnen und Freunde,

gesund und gliicklich leben, geniigend Geld verdienen
- wer mdchte das nicht? Und wie viele Menschen
arbeiten dafiir viel und ohne Pause? Das aber ist ein
Leben wie in einem Hamsterrad. Gewohnheiten
werden zur Gefahr, wenn wir auf ein Hindernis oder
einen Abgrund treffen, und kénnen Kérper und
Geist krank machen. Dann geben wir das vorher
verdiente Geld fiir Gesundheitsprodukte und Fit-
nesstraining aus, vielleicht auch fiir einen Urlaub.
Aber all dies reicht nicht. Wir sind Marionetten
unserer Habgier. Das Hamsterrad dreht sich weiter
- Koérper und Geist werden immer schwdcher.

Um ein gliickliches und gesundes Leben zu fiithren,
miissen wir also unser Hamsterrad anhalten, anstatt
es immer weiter und schneller zu drehen. Ich fragte
einmal an Pfingsten, was wir im Leben wirklich
brauchen: Gold (symbolisiert das Materielle), Salz
(symbolisiert die Nahrung) oder das Jetzt (symboli-
siert die Zeit). Da wir nie wissen kénnen, wann
unser Leben beendet wird, benétigen wir das JETZT.
Das Leben geniefRen im Hier und Jetzt. JETZT miis-
sen wir etwas dndern!

Im Shinson Hapkido haben wir als Lebensmotto:
einfach, klar, das Leben fiihlen und geniefien. Einfach
heifdt: nicht so kompliziert, nicht unentschlossen
und zweifelnd, sondern zuriickkehren zu Einfachem
(Do isteinfach). Wenn wir Entscheidungen treffen,
dann in Kombination mit der Atmung.

Einfach ein- und ausatmen und Do flieRen lassen.
So hat das Herz weniger Belastung. Das nennt man
,Do“. Mit diesem ,,Do“ entsteht positive Leben-
digkeit, die wir fiithlen, geniefen, wir haben SpaR,
Freude, und wir bewegen uns innerlich und duer-
lich. Das ist Shinson Hapkido - das ist ,,Bewegung
flir das Leben“! Wir trainieren, um gesund und
lange, herzlich und gliicklich leben zu kénnen. Ich
denke, das ist echte Selbstverteidigung.

Wir haben 2020 mit Corona ein schweres Jahr
gehabt. Trotz all unserem Geld und Wohlstand,
unserem technischen Fortschritt und der guten
medizinischen Versorgung waren wir hilflos.

Wir haben lange gedacht, wir wiirden iiber allem
stehen, und waren hochmiitig. Jetzt haben wir
Angst, Sorgen, sind mitunter hoffnungslos. Dies ist
gefdhrlich, gefdhrlicher als das Virus selbst, denn
Hoffnungslosigkeit fiihrt zum Tod. Corona ist eine
Warnung und ist ein Teil des Lebens geworden, das
miissen wir akzeptieren! Akzeptieren aber heift:
nicht aufgeben (Min Cho Sasang - immer wieder
aufstehen)! Mit Schnelligkeit allein ldsst sich wenig
erreichen. Wir miissen lernen, Geduld zu haben,
warten und Pause machen! Uns Zeit nehmen und im
Hier und Jetzt wieder lernen zu leben. Wir brauchen
Optimismus, positives Denken und bis zu einem
gewissen Grad auch Gelassenheit.

Liebe Shinson Hapkido-Familie: Flir mich ist JETZT
die Chance, mein Leben zu vereinfachen, meiner
Habgier und meinem Hamsterrad zu entkommen.
Esisteine Chance, die Natur mitsamt Virus zu
akzeptieren, anstatt sie zu beherrschen. Dafiir miissen
wir zu einer natiirlichen und einfachen Lebensweise
zuriickkehren.

Deswegen lautet das Jahresmotto fiir 2021: einfach,
klar, fithlen und genieflen.

2021 ist das Jahr der Kuh. Der Charakter der Kuh ist
kraftvoll, aber beddchtig, sie ist emsig und lebt in der
Gemeinschaft. Gemeinschaft, Teilen, Do — das ist die
einzige Chance, die Welt zu retten.

Im Shinson Hapkido heif3t es Chon-Jie-In Undong
(Himmel - Erde - alle Lebewesen sind eins). Daher
sollen wir Shinson Hapkido in die Welt verbreiten,
damit alle Menschen sagen kénnen: Ich - du - wir
sind eins, die Welt ist eins. Mit Chon-Jie-In Undong
bringen wir Frieden, Harmonie und Freiheit in die
Welt, aber das bedeutet immer, erst einmal bei sich
selbst zu beginnen.

Ich wiinsche Ihnen fiir 2021, das Jahr der Kuh, ein
gesundes und gliickliches Leben.

Wir sind gut, wir sind schén, gemeinsam schaffen wir das!

Ihr Sonsanim Ko Myong
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Dear Shinson Hapkido members,
dear friends,

Who does not want to live happily and to earn enough
money? How many people work for this a lot? This
isalife like in a hamster wheel. Habits prove to be
dangerous when we hit a barricade or an abyss. They
can make body and mind ill. Then we start to spend
the money for health products or fitness training

or maybe for a-holiday. That is not enough. We are
puppets of our own greed. The hamster wheel keeps
on turning and body and mind become weaker and
‘weaker.

To lead a happy and healthy life, we must stop the
hamster wheel instead of turning it faster and faster.
Once at Pentecost, [ asked what we really need in
life: Gold (symbolizing the materialistic), salt
(symbolizing nutrition) or the now (symbolizing
time). Since we can never know when our life will
end, we need the NOW. To enjoy life now and here.
Now is the time to change!

This is our motto in Shinson Hapkido: To feel and enjoy
life simply and clearly. Simple means: Not so compli-
cated, not undecided and doubtful, but to return to
the simple things. (Do is simple.) We should make
decisions in combination with our breathing. To
simply breath in and out and let Do flow. Like this,
the heart suffers less. That is whatis called Do. This
,, Do produces positive liveliness which we can feel
and enjoy. We are having fun and are moving on

the inside and the outside. That is Shinson Hapkido,
that is movement for life. We train to live longin

a healthy and happy way. I believe this to be real
self-defense.

In 2020, Corona gave us a hard year. In spite of our
money, our wealth, our technical advancement and
good medical care we were helpless. For along time,
we though we were above everything and became
arrogant. Now we are full of fear, sorrows and even
desperation. This is more dangerous than the virus
initself, because desperation leads up to death.
Corona isawarning. It became part of our life, that
much we need to accept. However, to accept means:
Do not give up!.(Min Cho Sasang - to stand up again
and again!) You cannot reach every goal by being fast
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alone. We need to learn to have patience, to waitand to
take abreak. We need to take our time and learn to
live in the here and now. We need optimism, positive
thinking and a little bit of serenity.

Dear Shinson Hapkido family: For me, the now is the
chance to simplify life and to flee my greed and my
hamster wheel. It is a chance to accept nature including
thevirus instead of trying to reign over it. For this,
weneed to return to a natural and simple way of life.
That is why the motto for 2021 will be: , To feel and to
enjoy simply and clearly.

2021 is the year of the cow. The character of the cow is
powerful but thoughtful. It is assiduous and lives in the
community. Our only chances to save the world are
the community, sharing and Do: In Shinson Hapkido
we say: Chon-Jie-In Undong (Heaven-earth-all
beings IS one.) That is why we should spread Shinson
Hapkido in the world, so all people can say: I-you-us,
we are one. The world is one. Chon Jie In Undong
brings peace, harmony and freedom to the world.
However, this means we need to start with ourselves.

I wish you to have a healthy and happy life in 2021,
the year of the cow.

We are great, we are beautiful and together we will
make it!

Yours, Sonsanim Ko Myong.




International Shinson Hapkido Association

fIn unbekannte

Fahrwasser steuern

Steering the ship in uncharted waters

Zukunftsthemen und Alltdgliches bei der Inter-
national Shinson Hapkido Association (ISHA)
- die Arbeit des ISHA-Vorstands.

Anfang Februar 2020 haben wir uns im neu gewdhlten Vorstand
der ISHA zusammengefunden und angefangen, unsere alltdglichen
Aufgaben und Zukunftsthemen zu sichten und zu sortieren.

Dabei kam eine ldngere Liste zusammen, denn die ISHA repra-
sentiert Shinson Hapkido in der Offentlichkeit, verantwortet
die offiziellen Shinson Hapkido (SSH)-Veranstaltungen wie die
Danpriifung, das Sommercamp und das Pfingstlager, sie halt
Kontakt zu den Sozialprojekten, vergibt Dojang- und Kyosa-
nimlizenzen und hat zahlreiche Projekte wie das Forschungs-
team InterFET, die Entwicklung einer Ki Do In-Ausbildung oder
die Vorbereitung der Feier zum 40-jdhrigen Bestehen von SSH
im Jahr 2023.

Als Vorstand wollen wir iiber all dies den Uberblick behalten und
gute Rahmenbedingungen fiir den Unterricht und die Verbreitung
von Shinson Hapkido bieten und weiterentwickeln. Eines unserer
wichtigsten Themen ist es, Strukturen zu schaffen, mit denen
wir SSH auch dann im Sinne der Lehrmethode Oh Shil Sang
weiterverbreiten konnen, wenn Sonsanim fiir uns als Vorbild
mit Rat und Tat in Zukunft weniger oder nicht mehr prasent
seinwird. Sonsanim hat mit Elan, Talent, Know-how und
auflergewohnlichem Charisma eine internationale Bewegung
initiiert und geschaffen, die nach ihm nicht mehr nur eine Person
in dieser Form leiten wird. Wenn der Kapitdn - hoffentlich
nicht so bald, aber sicher irgendwann - von Bord der ISHA geht,
wird er das Patent vermutlich nicht an nur eine Person, sondern
an ein Team iibergeben. Derzeit steuern schon viele KapitdnInnen
grofle und kleine Shinson-Dojang-Schiffe, herzlich bewegt,
durch flache und tiefe Gewdsser. Wie konnen diese vielen Kapi-
tanInnen kiinftig moéglichst gut zusammenarbeiten?

Bisher hat Sonsanim uns bei Entscheidungen der ISHA oft die

Bernhard TebSSmann »:, &
4. Dan, avs. Hamburs,
') f_;f_'.D"o ans Frankfurt 2

Rotraud anlem
(4 Dan,-qus Hamburg, :
Jetzt Sektion Kl.emmemsd

orf-‘ .
DoJans S‘emmen /

' S'chertFuhrerm

Richtung gewiesen oder vorgegeben, oder wir haben im Konsens
entschieden. Wie bleiben wir bei unterschiedlichen Meinungen
kiinftig handlungs- und entscheidungsfahig? Wie vermeiden
wir bei Mehrheitsentscheidungen, dass sich die Unterlegenen
unzufrieden verabschieden? Kénnen wir demokratische Prozesse
mit den hierarchischen, auf Erfahrung beruhenden Shinson
Hapkido-Entscheidungsstrukturen so kombinieren, dass wir
die Vorteile beider Systeme nutzen, und wenn ja, wie? Dies ist
ein zentrales Zukunftsthema, an dem wir arbeiten wollen.

Aber: Es kam erst mal ganz anders. Denn uns hat der Corona-Lock-
down voll erwischt, der unser aller SSH-Trainingsalltag und
-Gemeinschaft im Mdrz 2020 von heute auf morgen komplett
verdndert hat. Zum Gliick hatten wir fiir unsere regelmagigen
Vorstandscalls bereits ein Videokonferenztool installiert,
sodass die technischen Voraussetzungen fiir unsere Online-
Meetings und digitales Training auf den heimischen Rechnern
schon installiert waren. Aber wir hatten erst mal keine Zeit,
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passende Entscheidungsmodelle fiir unsere kiinftige Zusammen-
arbeit zu entwickeln, weil ganz kurzfristig fiir jede der tradi-
tionellen ISHA-Veranstaltungen ad hoc zu entscheiden war, ob
und wie und wann sie unter den Bedingungen der Corona-
Pandemie stattfinden kann. Wahrend wir dariiber nachdenken,
welche Abteilungen die ISHA kiinftig haben soll und wie

die Leitung gewidhlt oder bestimmt werden soll, hat sich die
Spontan-Abteilung ,,Digitale Veranstaltungen“ gegriindet, die
mit Lennart, Lotte, Jacob und Judith auf die Superschnelle ein
VideokonferenzPfingstcamp mit 150 TeilnehmerInnen und eine
Sommercamp-Benefiz-Spendengala mit lustigem und schénem
Programm sowie tollem Spendenergebnis organisiert hat.

Gleichzeitig war in Zeiten absoluter Regel- und Terminunsicher-
heit die Danpriifung mit ausfiihrlichem Hygienekonzept zu
organisieren; die TeilnehmerInnen und alle anderen mussten
{iber die Termine informiert werden, wahrend parallel schon
die Frage im Raum stand, ob und wie die nachsten Veranstal-
tungen stattfinden kénnen: Kyosanimlehrgange, Dantreffen,
Jahresabschlussfeier?

: Annette Du-ksen
* ¥3. Dan, qus Darmstadt :
: Jetzt DoJana Resensburs‘

Heute, im August 2020, kénnen wir noch nicht sagen, wie diese
Veranstaltungen ablaufen werden. Aber wir konnen schon
sagen, dass unsere Gemeinschaft auch in schwierigen Zeiten
voller Verdanderung und unerwarteter Einschrankungen weiter-
lebt. Auch unsere Vorstandsarbeit beruht auf persénlichem und
herzlichem Kontakt. Deshalb planen wir fiir Ende September
ein Vorstandswochenende an einem gemeinsamen Ort. Aber
wir haben die Erfahrung gemacht, dass wir uns — wenn es sein
muss — auch im digitalen Austausch weiterbewegen konnen -
und das hat Spaf gemacht und macht Hoffnung.

Wir sind gespannt, wohin die Schiffsreise mit euch allen zusammen
weitergeht. -

Herzliche Griifse vom ISHA-Vorstandsteam
Rotraud Hanlein
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Considering the future and the daily life of the
International Shinson Hapkido Association (ISHA):
The work of the ISHA board

In February 2020, the newly elected ISHA board met and started
to sort its daily assignments and topics for the future. In this way,
along list emerged since the ISHA represents Shinson Hapkido
publicly, is responsible for the organization of official Shinson
Hapkido events such as the Dan examination, the summer
camp and the Pentecost seminar, stays in touch with social
projects, hands out licenses for Dojangs and Kyosanims and
runs several projects such as the INTERFET, the development
of the KI Do In education or the preparations for the 40 years
anniversary in 2023.

Being the board, we want to keep ahead of all this and offer a good
framework for the teaching and spreading of Shinson Hapkido.
One of our most important goals is to create structures that
help us to teach Shinson Hapkido according to Oh Shil Sang
even when Sonsanim will be less available as a role model. By

Lennart Fahrholz

Dan. aus Darmstadt,

warl.aCh

making use of his talents and charisma, Sonsanim has initiated
an international movement. Hopefully not too soon, but one
day the captain will leave the ship. Most likely, he will not pass
the rudder on to one single person, but to a team. Right now,
several captains are steering big and small Shinson Hapkido
Dojang ships through shallow and deep waters. How can these
captains work best together in the future?

So far, Sonsanim has often shown us a direction when ISHA
needed to make a decision or has helped us to find a consensus.
How can we stay able to decide and to act when we are of diffe-
rent opinions? If we decide according to the opinion of the
majority, how do we avoid that those who have been overruled
do not leave in disappointment?

In Shinson Hapkido structures for decision-making rest mostly
on hierarchy. How can we combine these with democratic
processes? That is one central issue for the future that we would
like to work on.



International Shinson Hapkido Association

Then everything went somewhere else... In March 2020, the
Corona lockdown got hold of us and changed the daily living of
the Shinson Hapkido community completely. Fortunately, the
board had been using video calls before regularly before. Hence,
we had the technical infrastructure for online meetings and
digital trainings. Now we did not have time to talk about the
above-mentioned topics. Instead, we had to decide immediately
ifand how our events could happen during the Corona pandemic.
Spontaneously, the department of digital events was founded
by Lennart, Lotte, Jakob and Judith. On the superfast lane,
avideo conference Pentecostal Camp with 150 participants was
organized. A summer camp charity gala with a funny and nice
programme followed where a great sum of money was donated.

At the same time, we had to organize the Dan examination inclu-
ding an extensive concept for hygiene. Participants had to be
informed about the dates. Meanwhile we did not know whether
the other events would be possible: Kyosanim seminars, Dan
seminar and the celebration around Christmas.

Now, in August 2020, we still cannot say how these events will

take place. However, we can say for sure that our community
willlive on, even in these hard times full of change and unex-
pected limitations. Everything that happens on the ISHA board
rests on our personal contact. That is why we are planning for a
working weekend together at the end of September. However,
we have also made the experience that we can come together
digitally if need be. That has been fun and gives us hope.

We are excited to see where our sea voyage will takes us, with all
of you on board.

Best wishes from the ISHA board
Rotraud Hdinlein

The International Shinson Hapkido Association e.V. (ISHA)

| +49 +6151 2947- 03, info@shinsonhapkido.org
www.shinsonhapkido.org

| Officehours: wednesdays 8:30 am - 12:30 pm

Officeteam: Martina Vetter + Jiirgen Miiller

[
‘i Liebigstrafie 27, 64293 Darmstadit

The ISHA members are constituted of eachhead ~ « Europe, Old and Young together \
of a Shinson Hapkido dojang and the two black
belt's representatives (who are elected for aperiod ~  local and wordwide projects of Shinson
of three years by the black belt’s plenary).

e Peru, Casa Verde

Hapkido dojangs
The support of the social projects: It is the duty of ;

The International Shinson Hapkido Association
(ISHA) is a non-profit association and the umbrella
| organisation of all Shinson Hapkido dojangs.

| ISHA Board
President: Ko Myong
1t Chair: Annette Dirksen
24 Chair: Lennart Fahrholz
Secretary: Rotraud Hdnlein
Treasurer:Bernhard Tessmann

10

The ISHA is divided in:
Organisation

The ISHA official information, organisation of
seminars, correspondence, advertising etc.
Science/research

e training and education

o development, health programme

Social projects of ISHA

« Korea, Diakonia Sisterhood (Han San Chon)
e Zambia, Stump Mission

Chon-Jie-Ine.V. to support these social projects.
Several Shinson Hapkido members help with this
task. Please read more in the section Chon-Jie-Ine.V. |

If you want to support our social projects finan- '
cially please refer to our accounts for donations: I
ISHA e.V.: DE52 5089 0000 0010 7644 24,
GENODEF1VBD

Chon-Jie-Ine.V.: DE82 5089 0000 0003688704, !
GENODEF1VBD, Keyword: Social Projects ‘
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International
Shinson Hapkido
Association e. V.

A very special year with many event cancellations,
but also a Pentecost seminar completely carried
out online, many online offers from training / Ki
Do In sessions to online board meetings and even
an online fundraiser instead of a ,real” benefit
martial arts show ...

Jan 31 - Feb 1, Chon-Jie-In House, Webern
Annual meeting of Dojang leaders and the
Int. Shinson Hapkido Association

Feb 14 - 16, Aachen

16" int. Shinson Hapkido Workshop for the
3" Dan programme
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Feb 18 - 22, Eggbergen, Switzerland
Meditation and snow

March 6 - 8, Seligenstadt

34t int. Shinson Hapkido Bu-Sabomnim
workshop

June 8 - 10, ONLINE-EVENT

33rd int. Shinson Hapkido Pentecoast Seminar

July 11 - 12, Chon-Jie-In House, Webern
34" Ki Theoretical Dan examination for the
1t to 3" Dan grades

July 16, ONLINE-EVENT

Shinson Hapkido fundraiser

with a total of € 16.900 (for the benefit of Casa
Verde, Peru and Hinz & Kuntzt, Hamburg)

Oct 9, Chon-Jie-In House, Webern
Annual meeting of the int. Shinson Hapkido
research team

International Shinson Hapkido Association

Oct 10 - 11, Griesheim
35" int. Shinson Hapkido Black belt seminar

Oct 16 - 18, Hamburg
49" int. Shinson Hapkido Kyosanim seminar

Oct 23 - 25, Seligenstadt

8" int. Shinson Hapkido Sabomnim workshop
December 19, ONLINE EVENT

Shinson Hapkido online tombola

for the benefit of Han San Chon, Korea

Extended reports on Seminars, Workshops are
available at http://www.shinsonhapkido.org/
lehrgangsberichte.html

Chon-Jie-In e.V.

Jan 4, Chon-Jie-In House, Webern
Myong Sang - Winter meeting
Apr 18, Chon-Jie-In House, Webern
Myong Sang - Spring meeting

July 4, Chon-Jie-In House, Webern
Myong Sang - Summer meeting

Oct 17, Chon-Jie-In House, Webern
Myong Sang - Autumn meeting
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Meditation in the snow, Eggberge, Switzerland, February 2020

Die letzte Gondel

The last gondola

Meine Anreise: ,Wenn einer eine Reise tut,
so kann er was erleben”, so sagte meine Oma
schon immer. Guter Dinge und verstrahlt
vom Alltag, fuhrich Richtung Schweiz. Nach
einer Pause, wo ich mich mit einem Kaffee
gestdrkt hatte, habe ich mich erschreckt. Ich
guckte zum Beifahrerfenster reinund sah den
Autoschliissel auf dem Sitz liegen, die Tiiren
waren verschlossen. Oh nein, und jetzt? Nach
einigem Hinund Her habe ich dann den ADAC
angerufen. Ziemlich bald kam dann einer die-
ser Gelben Engel und hat mit viel Geschick,
den Schliissel aus dem Auto gefischt. Puh,
gut, noch lagich in der Zeit.

Um 19.00 Uhr fuhr die letzte Gondel von Fliielen
auf die Eggberge, die auf gut 1400 Héhenmeter
liegen. Sollte zu schaffen sein. Dann kam Zirich,
und ich in Stress. Es gab Stau, Feierabendverkehr,
und geftihlt eine Stunde fuhr ich im Kreis.

Als ich dann endlich aus Zirich rauskam, war ich
mir nicht mehr sicher, ob ich es noch rechtzeitig
schaffe. Habe mit Gisela telefoniert, die mit dem
Gondelmann ausgemacht hat, dass er noch bis
spdtestens 19.20 auf mich wartet. Ich hab es ge-
schafft - auf den letzten Drticker, juhu. Und schon
war ich allein bei Dunkelheit, in einer Gondel nach
oben. Das war etwas unheimlich.

Oben angekommen, wurde ich abgeholt. Und
schon war ich auf einmal da, in dieser anderen
Welt. Herzlichst wurde ich willkommen geheif3en.
Es gab gleich was Leckeres zu essen. Erst mal
beschnuppern, wer so da ist. Nach dem Essen -
Witze erzdhlen. Oh nein, dachte ich, hoffentlich
geht das jetzt nicht jeden Abend. Mag doch nur
den einen erzdhlen und bin noch nicht ganz da
von der nervenaufreibenden Anreise. Na ja, auch
das war ein Witz im Nachhinein. Der Stress hat
sich schnell gelegt, davon war am nédchsten Tag
nichts mehr da. Diese Stille in den Bergen hat mich
schnell beruhigt.

Den Tag begannen wir mit Meditation. Fiir mich
immer wieder eine Uberwindung. Es dann zu tun,
mit der Gemeinschaft, in der Natur, miteinander zu
teilen, zu erleben. Es flihlt sich so wertvoll an und
gibt mir Kraft. Schneeschuhlaufen haben wir zu-
sammen gemacht. Wieder eine neue Erfahrung ftir
mich. Danke an Gisela, die wusste wo es langgeht,
und mit Riicksicht auf jedeN sind wir gut gewandert.
Es war schon und auch anstrengend. Wieder habe
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ich die Kraft der Gemeinschaft gemerkt. Wenn ich
denke, ich kann nicht mehr - doch, geht. Zusammen
kénnen wir es schaffen. Am friihen Abend trafen
wir uns zum entspannten Training mit Sonsanim.
Es flhlte sich sehr wohlig an, passte alles zusam-
men. Ich flihlte mich beseelt, an diesem magischen
Ort dies zu erleben. War es ein Kraftort? Man
munkelt. Die Meditation, das Wandern an der
frischen Luft, die Berge und diese unglaubliche
Stille, das hat mich inspiriert. Nicht zu vergessen
die herzlichen Menschen dazu. Viel zu oft sind
wir so vielen Reizen ausgesetzt. Sieben Monate
spdter schreibe ich diesen Bericht, und mir rollen
die Tréinen, Reizliberflutung - und was ist wirklich
wichtig im Leben?

geschafft und hatten einen Riesenspaf3. Es war
eine so schéne und unvergessliche Zeit mit euch,
da oben in den Eggberge. Ich wiirde es wieder tun.
An alle, die mit waren und das organisiert haben,
ich danke euch von ganzem Herzen.

e e

My arrival: ,Wenn einer eine Reise tut, so
kann er was erleben”, my grandmother always
said. [Editor’s note: This is a German saying,
meaning that strange things happen on a
journey.] In cheerful spirits and still full of
everyday life, | drove towards Switzerland.
After a break to fuel on coffee, | had a scare.
I looked through the passenger side window
and saw the car key lying on the seat, the
doors locked. Oh no, what now? After a little
back and forth | called the ADAC. Soon one
of these Yellow Angels arrived and retrieved
the key quite skillfully. Phew, good, | was still
making good time.

In vorher eingeteilten Kochgruppen haben wir jeden
Abend was Leckeres zu essen gezaubert. Es war
jedes Mal késtlich, ja, ein wahrer Gaumenschmaufs.
Jemand (leider Namen vergessen) hat aus Schnee

eine Skulptur gebaut, ziemlich grofs und sehr beein-

druckend. On top gab's noch eine Maus, passend
zum Jahr 2020. Am Abend standen wir drauf3en,
Kerzen auf der Skulptur, Sternenhimmel, frische
Luft und strahlende Menschen.

Zu guter Letzt gab es noch einen bunten Abend.
Ach du Schreck, diesmal kommst du nicht drum
herum. Bei einer so kleinen Gruppe von zwoélf
Leuten geht niemand unter. Auch das haben wir

At 7 pm the last gondola lift was going from Fliielen
to Eggberge, at about 1400 meters in altitude.
| should be able to make that. Then | came to Zu-
rich and it got stressful. There was a traffic jam,
evening rush hour traffic, and for what felt like an
hour | drove in circles.

When | finally got out of Zurich, | wasn't so su-
re anymore if | was going to make it on time. |
phoned Gisela, who persuaded the operator of
the gondola to wait for me at least until 7.20 pm.
| made it in the nick of time, yoohoo! Then | was
alone'in the darkness, in a cable car upwards. It
was a little scary.
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Upon my arrival on top, | was picked up. And sud-
denly | was there, in this different world. | received
a heartfelt welcome. There was delicious food.
First, looking around, registering who else was
there. After dinner - joke time. ,Oh no", | thought,
Jhopefully this won't go on all evening. | just want
to tell this one joke, and | haven't quite settled in
after that nerve-wracking journey.” Well, even that
was a joke, in hindsight. The stress subsided quickly,
the next day it was already gone. The silence of
the mountains quickly calmed me down.

We started the day with mediation. For me, this
always takes some effort. To do it on cue, within
acommunity, in nature, sharing it with each other,
experiencing it. It feels so valuable and gives me
strength. Together we hiked in snowshoes. Ano-
ther new experience for me. Thanks to Gisela, who
knew where to go and considered the abilities of
all of us, we had a good hike. It was lovely and
exhausting at the same time. Again, | experienced
the strength of the community. Every time | think
| can't go on, | realize: Yes, | can. Together we can
do it. In the early evening we met with Sonsanim
for a relaxed training.

It felt very pleasant, everything fit. | felt ensouled
on this magical place, to fully experience this.
Was this a power place? There are rumors. The
meditation, the hiking in fresh air, the mountains
and this unbelievable quiet, all of it inspired me.

Not forgetting the warm-hearted people. Far too

often we are exposed to too many stimuli. 7 months
later | am writing this report and tears are rolling
down my cheeks, sensory overload, and what is
really important in life?

In pre-selected cooking groups, we conjured deli-
cious food every evening. It was delightful every
time, a real treat for our taste buds.

* Someone (sadly | forgot the name) made a snow
sculpture, quite big and very impressive. On top
there was a mouse, fitting for the year 2020. In
the evening we were standing outside, candles
burning on the sculpture, the stars in the sky, fresh
air and beaming people.

In the end there was a social evening. Oh dear.
this time | couldn't get around that. In such a small
group of 12 people nobody could disappear. Even
that challenge we managed, and we had a lot of
fun. It was such a wonderful and unforgettable
time with you, up there in the Eggberge. | would
do it again. To everyone who was there and who
organized the trip, | thank you with all my heart.

Nora, 2. Kup, Duisburg
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Es lst Bllngsten
und kein Pfingstlenrgang?

Dieser Gedanke ging mir und einigen anderen im
Shinson Hapkido durch den Kopf.

Ich fragte bei der ISHA, dem neuen Vorstand, nach,
warum es eigentlich nicht maéglich ist, Pfingsten

online stattfinden zu lassen. Amdsiert stellte ich fest,
dass auch andere sich das gefragt hatten. Besonders

in Darmstadt war das Onlinetraining gut besucht und
brachte uns und unsere Gemeinschaft gut durch die
Zeit des Lockdowns. Am liebsten hdtte ich das kom-
plette Pfingstlehrgangsprogramm realisiert, aber gliick-
licherweise waren im Vorstand kluge Menschen, die das
Wochenende auf ein machbares Mafs reduzierten.

Und ja, es war Pfingstlehrgang, mit viel innerer Ndhe,
Lachen, Kennenlernen, Zeit ftir die Familie und nattirlich
auch mit technischen Problemen.
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So it is Pentecost now without
a Pentecost seminar?

This was a thought that | and others at Shinson
Hapkido had this year.

Therefore, | asked the new board of the ISHA why it
would not be possible to make Pentecost happen in

an online way. It was interesting to see, that already
others had asked the same question. In Darmstadt, the
online training has had a good attendance and helped
the community to get through the lockdown.

| wanted to realize the whole Pentecost seminar program.

Fortunately, there were clever guys at the board who
insisted on reducing the weekend to a realistic extent.
Therefore, we had a Pentecost seminar with a lot of
inner proximity, laughing, getting to know each other,
time for the family and of course technical problems.

For the MANAM team, Anna Gavras
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Grenzenloses

Training without bou

Im Dojang Darmstadt durfte ich das Tele-Training in
Zoom mit Beginn der Corona-Krise aufbauen und
moderieren. Als die Idee von einem virtuellen Shinson
Hapkido-Pfingstlager aufkam, war ich total begeistert.
Denn ein gemeinsames Training mit mehr als 100
Menschen liber geschlossene Landergrenzen hiweg,
das transportiert fiir mich die Idee von Shinson
Hapkido: auch in schwierigen Zeiten einen Weg
gemeinsam zu gehen - selbst wenn dieser Weg in
virtuellen Gefilden liegt.

Obwohlich beruflich viel moderiere - (auch virtuelle)
Workshops, Events und Konferenzen - war die tech-
nische Moderation und Organisation eines so gro-
Ren Events mit verschiedenen Trainingsgruppen
Uber drei Tage eine Herausforderung. Die LehrerIn-
nen ins rechte Bild riicken, die Trainierenden in den
virtuellen Dojang einlassen und vor allem die Ex-
tra-Trainingsraume nach Glirtelstufen einteilen,
das brachte mich fast noch mehrins Schwitzen als
das eigentliche Training.

Und am ersten Tag unterlief mir ein kleiner Fehler
mit grofRer Wirkung. Eine falsche Einstellung sorgte
dafiir, dass sich die Trainingsrdume fiir die Giirtel-
stufen NICHT 6ffneten: Schweif, Panik und Adrena-
lin! Ich erreichte meine Grenze der Moderations-
kunst. Aber zur Kampfkunst gehort es auch, mit
dem Unvorhersehbarem klarzukommen. Und dank
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Training — Moderation bis an die Grenzen

daries - Hosting to the limits

Bu-Sabomnim Lennart Fahrholz’ Spontanitdt starteten wir
ein — virtuell rekordverdachtiges - Gemeinschaftstraining mit
iber 180 Hapkido-Ins.

An Tag zwei und drei des virtuellen Pfingstlagers waren die
Schalter in Zoom an der richtigen Stelle, und die digitalen Tiiren
in die Trainingsgruppen 6ffneten sich — zum Gliick. Und auch
dem geselligen Austausch in zufdlligen Kleingruppen nach
dem Training stand nichts mehr im Wege.

Fiir mich personlich eins der Highlights des virtuellen Pfingst-
lagers: Mein Wunsch iiber die Grenzen hinweg mit anderen
Hapkido-In nicht nur zu trainieren, sondern auch zu reden,
wurde wahr. Ich tauschte mich mit Trainierenden aus Oster-
reich, der Schweiz, Belgien und sogar Peru aus. Shinson Hap-
kido grenzenlos!

M

In Dojang Darmstadt | was tasked with initiating and hosting the
online training in Zoom during the Corona crisis. When the idea

of a virtual Shinson Hapkido Pentecost training was born, | was
absolutely enthusiastic. Training together with more than 100
people across closed borders, for me transports the idea of
Shinson Hapkido: walking the road together in difficult times —
even if this road lies in the virtual realm.

Even though I am doing a lot of hosting in my job — (sometimes
virtual) workshops, events and conferences - the technical ‘
hosting and organization of such a big event with different
training groups across three days was a challenge. Casting the
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teachers in the right light, granting the students entry to the
virtual Dojang, and especially dividing up the extra training
rooms for the belt level training, almost made me sweat more
than the actual training.

And on the first day, | made a small mistake with big conse-
quences. One incorrect setting was responsible for the training
rooms for the belt level training NOT opening: sweat, panic

and adrenalin! I reached the limits of my hosting abilities. But
to deal with the unexpected is also part of martial arts. And
thanks to the spontaneity of BuSabomnim Lennart Fahrholz
we started a — virtually possibly record-breaking - common
training with over 180 Hapkido students.

On day 2 and 3 of the virtual Pentecost training, the switches in
Zoom were at the right place and the digital doors to the trai-
ning groups opened - luckily. Also, nothing was standingin the
way of social exchanges in random small groups after training.
One of my personal highlights of the virtual Pentecost training:
My hope of not only training, but also talking with other
Hapkido students across borders came true. I spoke with trainees
from Austria, Switzerland, Belgium and even from Peru.
Shinson Hapkido has no borders!

Jacob Chromy, 7. Kup, Dojang Darmstadt
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Nun sind alle Zutaten beisammen, es ist angerichtet.
Zum ersten Mal kénnen wir ab dem Friihjahr 2021
eine Ausbildung zur/zum Ki Do In-Lehrerln anbieten.

Invielen Bereichen, auch im Shinson Hapkido, waren die ver-
gangenen Monate eine Zeit, die von vielen Unsicherheiten
gepragtwar. Doch die erzwungene Ruhe hatte auch ihre Vor-
teile: Im Verborgenen konnten wir Ki Do In, das die meisten von
euch als Gymnastik im Training kennen, als eigenstandiges
Programm ausarbeiten.

Der Vorteil: Viele Gesundheitsiibungen, die man aus dem normalen
Shinson Hapkido-Training kennen und schdtzen gelernt hat, aber
nicht so richtig in einen Zusammenhang bringen konnte, sind jetzt
in einem einheitlichen System zusammengefasst.

Sie beziehen sich aufeinander, erganzen und verstarken sich zu
einem erfiillten Ganzen. Und doch braucht man kein bestimmtes
(Priifungs-) Programm oder feste Techniken lernen, sondern
kann sich ganz auf das eigene Erleben konzentrieren und in
Gemeinschaft etwas fiir seine Gesundheit tun.

Damit das moglich ist, hat Sonsanim sein ganzes Know-how
investiert, und wir haben in der ISHA intensiv an einem Aus-
bildungsprogramm gearbeitet, damit das Training nach auflen
getragen werden kann. Nun suchen wir Menschen, die Lust
haben, das Programm zu lernen und zu verbreiten.

Jede Person, die Interesse hat, kann sich durch die Int. Shinson
Hapkido Association zur Ki Do In-LehrerIn ausbilden lassen und
eine Lizenz erwerben, mit der sie auch selbststandig Ki Do In
unterrichten und Gruppen aufbauen kann. Dies ist unabhangig
vom Shinson Hapkido-Training und steht so auch Nicht-Dan-
tragerInnen offen.

Was ist Ki Do In?

KiDo In ist ein ganzheitliches Ki-Training, dessen Inhalt und
Ziel esist, die eigene Energie (Ki) zu spiiren, sie frei flieRen zu
lassen und auf natiirliche Weise zu leiten (Do In). Die Werk-
zeuge dazu sind einfache und klare Bewegungen, die Freude
bringen. Sie helfen, zu sich, zu den eigenen Wurzeln und zur
wahren Natur zuriickzufinden.

Die Wurzeln von Ki Do In liegen in der koreanischen Heilkunst
und Philosophie und werden durch westliches Wissen, insbe-
sondere aus Medizin und Sportwissenschaften, erganzt. Die
fiinf Sdulen des Ki Do In sind: Meditation, Ki-Atemtechniken,
ganzheitliche Bewegungen, Gesundheitslehre und Freude an
der Bewegung.

KiDo In geht zuriick auf die Shinson Hapkido-Gemeinschaft
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mit ihrem Griinder GroRmeister Ko Myong. Sein Lehrer und
Mentor ist Hapkido-Grofimeister Park Hyun-Soo aus Siidkorea.

Inhalte der Ausbildung in Praxis und Theorie

- die fiinf Saulen des Ki Do In

- diefiinf Trainingsarten des Ki Do In

- Ausgewahlte Ki Do In-Ubungen und -Ubungsreihen

- Akupressur und Massage

- Meditation

- die Geschichte und Bedeutung von Ki Do In

- Hanol und Do (Die Lehre von der Einheit)

- Ki(Energie)

- Um & Yang (Das Gesetz der Polaritat)

+ diedrei Schdtze Jong — Ki — Shin (Korper — Atem — Geist)

+ Chon - Jie - In (Einheit von Himmel - Erde — Mensch)

- Oh Haeng (die fiinf Wandlungsphasen)

- Meridianlehre

- Hwalin Sul (6stliche Gesundheitslehre): Organsysteme
und Krankheitsbilder

- die fiinf Lehrmethoden des Shinson Hapkido

+ Bewegungsprinzipien des Shinson Hapkido

- Trainingsaufbau (ostlicher und westlicher Blick)

- Umgang mit Gruppen -

Ausbildungs-Teams

Erfahrene Shinson Hapkido- und Ki Do In-Lehrerlnnen mit
Zusatzausbildungen (Korperarbeit, Medizin, Naturheilkunde,
Osteopathie, Padagogik, Physiotherapie, Shiatsu, Sozialpada-
gogik, Sportwissenschaften)

N
Now we have all the ingredients, it is served.
In spring 2021 we can offer the training course for
Ki Do In teachers for the first time.

Many parts of our lives, including Shinson Hapkido, have
been marked by uncertainty during the last months. This
enforced restalso had its advantages: In secret, we could
develop KiDo In from gymnastics as part of the training into
astand-alone-program.

The advantage:Many health exercises that one has learned to know
and appreciate from the common Shinson Hapkido training but could
not really put into context are now combined in a uniform system.
In this way, they relate and complement each other forming a
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Umfang der Ausbildung / Extent of the course

Die Ausbildung dauert drei Jahre, jedes Jahr beinhaltet eine in sich
abgeschlossene Stufe (Stage). Das erste Wochenende von Stage 1 ist
ein Schnupperlehrgang. Dieser Schnupperlehrgang kann sehr gut auch
als Entscheidungshilfe fiir die Ausbildung genutzt werden. / The course
takes three years to complete. Each year contains one stage. The first
weekend of the first stage is a trial course after which you can make
your final decision to participate.

Stage 1 60 Units* a 45 Min. / 3 WE**
Stage 2 60 Units a 45 Min. / 3 WE
SSH-Dantrdagerlnnen kénnen bei dieser Stufe einsteigen
Stage 3 100 Units a 45 Min. / 5 WE
SSH-Dantrdgerlnnen mit Kyosanim-Lizenz kénnen bei dieser
Stufe einsteigen / SSH Kyosanims can join at this stage

Abschluss: Priifung zum Erwerb eines Zertifikats als zertifizierteR
Ki Do In-Lehrerln méglich / Degree: Examination to obtain a license as
a licenseed Ki Do In teacher possible

*Unit = Lehreinheit
**WE= Wochenende / weekend, going from Friday 3 p.m. to Sunday 1 p.m.

Kosten / Costs

€350,- pro WE

€300,- pro WE fiir Mitglieder eines Dojangs (bitte (iber den eigenen
Dojang anmelden) / for SSH Dojang members (please
register for the course at your local Dojang)

€250,-  pro WE fir SSH-Dantrdgerlnnen / for SSH black Belt Bearers

Informationen und Anmeldung / Information and Registration:
https://kidoin.shinsonhapkido.org

kidoin@shinsonhapkido.org

Anmeldung / Registration: anmeldung.kidoin@shinsonhapkido.org

ate
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34" Dan examination in 2020
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November 2020: Hinter den Priifungskandidatinnen
liegen lange Monate des Trainings und innerlicher und
duflerlicher Anstrengung. Nun sind es noch wenige
Wochen bis zur bereits mehrfach verschobenen prak-
tischen Danpriifung, aber mit dem Herbst hat die
zweite Corona-Welle Deutschland und Europa erfasst,
und es gilt ein neuerlicher Teil-Lockdown.

Zehn Tage vor dem Priifungstermin erhalten die Prii-
fungskandidatInnen eine Nachricht des Priifungsleiters
Sonsanim Ko. Myong. Er hat eine Entscheidung ge-
troffen. Alle 22 KandidatInnen haben die Danpriifung
bestanden!

In einem langen und sehr personlichen Brief schildert
er seine Griinde fiir diese Entscheidung und auch die
Erinnerung an eine eigene, nicht bestandene Priifung.
Besonderen Stellenwert hat fiir ihn, dass alle Priiflinge
in dieser Zeit Oh Shil Sang (die fiinf Shinson Hapkido-
Lehrmethoden) und Min Cho Sasang (immer wieder
aufstehen, nicht aufgeben) praktiziert und bis hierhin
durchgehalten haben.

Als Bedingung und um den Priifungsteilnehmerlnnen,
auch mit schon bestandener Priifung, die Gelegenheit
zu geben, ihre Vorbereitung in Technik und Form zu
zeigen und in einzelnen Fdllen auch noch etwas Theorie,
istam 8. Mai 2021 ein Prdsentationstermin geplant.

-AAM: NO

Wir gratulieren der neuen Ki-Generation
und den neuen Dan-Graden herzlich und
hoffen, ihr alle kénnt euch mit ihnen und
uns Uber die bestandene, ganz besondere
Priifung freuen!

T e

November 2020: Long months of training and internal
and external effort are behind the exam candidates.
Only a few weeks were left until the practical Dan
exam, which had already been postponed several
times. However, due to the second coronawave a
new partial lockdown was called in autumn.

Ten days before the examination date, the exami-
nation candidates received a message from the exa-
mination director Sonsanim Ko. Myong. He had
made a decision.

All 22 candidates have passed the Dan examination!
He described his reasons for this decisionin along
and personal letter. In there, he also recalled the
memory of a failed exam of his own. It was particu-
larly significant for him thatall candidates have
practiced Oh Shil Sang (the 5 Shinson Hapkido
teaching methods) and Min Cho Sasang (standing
up and up again, not given up) during this time and
have held out the entire time.

A presentation date is planned for May 8, 2021.
There, this year’s candidates will be given the
opportunity to show their preparation in technique
and form and in some cases also some theory.

We congratulate the new Ki-Generation
and the new Dan-Grades. We hope you
all will be happy that you have passed this
very special exam!

Annette Dirksen, 3. Dan, Dojang Regensburg,
1%t chairwoman ISHA
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Warten und bereit

sein — eine Lektion
in Geduld

Waiting and being ready
- a lesson in patience

Danpriifung in Zeiten von Corona

Bei meiner Entscheidung, 2020 an der
Danpriifung teilzunehmen, war mir
bewusst, dass dieses Jahr stark von der
Danpriifung beeinflusst werden wiirde,
und ich war bereit, mich komplett auf
Shinson Hapkido zu fokussieren. Doch
dann kam das Jahr, und niemand hétte
den weiteren Verlauf vorhersehen kénnen.
Zwar binich als Student von der Corona-

krise nurwenig betroffen, aber in Bezug

auf unsere Danpriifung méchte ich auf
meine personlichen Erfahrungen und
Gefiihle in dieser Zeit eingehen. Welche
Herausforderungen, aber vielleicht auch
Chancen haben sich aus dieser Situation
ergeben? Was kénnen wir daraus
mitnehmen?
Als Mitte Mdrz der Friihjahrslehrgang
abgesagt und kurz darauf der Dojang-
betrieb eingestellt werden musste, war

. die Enttduschung bei uns Dan-Anwér-
terInnen grof. Wir hatten uns darauf
gefreut, in den Monaten vor der Priifung
gemeinsam Lehrgange zu besuchen und
als Gruppe zusammenzuwachsen. Daran
war in diesem Moment natiirlich nicht zu
denken, also musste eine andere Lésung
her, und inspiriert von den Onlinetrai-
nings, begannen wir uns tiber Zoom zu
verabreden. Fiir unser Gemeinschafts-
gefiihl war das zu diesem Zeitpunkt sehr
wichtig. Und da nicht absehbar war, wann
und wie die Danpriifung stattfinden
wiirde, konnten wir uns gegenseitig etwas
Sicherheit und Motivation geben.
Als klar war, dass die Theorie verschoben
wird, war ich zundchst erleichtert. Die
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Verschiebung sorgte fiir eine gewisse
Sicherheit und machte die Situation wie-
der besser planbar. Aber schnell kam
neue Unsicherheit auf: Wann und unter
welchen Bedingungen wiirde die Priifung
dann stattfinden? Das Orgateam tat sein
Bestes, und wir wurden per Mail auf dem
Laufenden gehalten. Durch die andau-
ernden Verzgerungen sanken meine
Energie und Motivation, aber der Aus-
tausch mit den anderen Priiflingen und
einige Highlights wie der Online-Pfingst-
lehrgang gaben mir neue Kraft.

Als feststand, dass die Theoriepriifungim
Juliund die Praxispriifung im November
stattfinden wiirden, verspiirte ich Vor-
freude, endlich konnte ich auf ein klares
Ziel hinarbeiten. Die lange Zeit des War-
tens und der Unsicherheit war vorbei,
und auch wenn wir angesichts der Theorie-
priifung nervds waren, iiberwog die Freude
dariiber, dass der offizielle Beginn der
Danpriifung gesetzt war. Aber neue Sor-
gen kamen auf. Die Praxispriifung wiirde
erst vier Monate spater stattfinden. Wie
wiirde diese aussehen und wiirde ich die
Energie bis dahin aufrechterhalten kon-
nen? Jetzt ist die Theoriepriifung zwei
Monate her, und ich blicke dem November
optimistisch entgegen. Da ich ein klares
Ziel vor Augen habe, féllt die Vorberei-
tung deutlich leichter als im Friihling,
und ich freue mich darauf, die Ergeb-
nisse dieses turbulenten Jahres bei der
Praxispriifung zu zeigen.

Insgesamt war dieses Jahr eine Lektion
in Geduld und in der Bedeutung von
Gemeinschaft. Die Kraft und Motivation,
dieich von den anderen Dan-Anwartern
bekommen habe, haben mit sehr gehol-
fen. Als jemand, der gerne ein klares Ziel
hat, ist es eine interessante Erfahrung,
aus diesen Schemata auszubrechen.
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Seitdem ich versuche, mich mehr auf
den Moment zu konzentrieren und die
Zukunfteinfach kommen zu lassen,
kann ich der Priifung im November viel
entspannter und mit noch mehr Vor-
freude entgegenblicken.

e ———-—

Dan examination during the Corona
pandemic

When I decided to take partin the Dan
examination in 2020, I was aware that
this year would be strongly influenced
by the exam and I was ready to comple-
tely focus on Shinson Hapkido. But then
came this year and none of us could have
predicted the course of events. As a stu-
dentIwas only mildly affected by the
corona crisis. Nevertheless, Iwant to go
into a few of my personal experiences
and feelings concerning our Dan exam
during this time. Which challenges, and
also which chances arose from this situ-
ation? What can we take away with us?
When in the middle of March the spring
seminar was cancelled and shortly after
that the Dojangs had to be closed, we Dan
aspirants were very disappointed. We
had been looking forward to visiting the
seminars during the months before the
exam and to growing together as a group.
Of course, there was no way now. So, we /
started to meet via Zoom, inspired by the
online trainings. Especially at that time
these meetings were very important,
because they gave us a certain feeling

of community despite the distance. And

~ since itwasn’t foreseeable if and when

the Dan exam would take place, we were
able to give each othera little security

" and motivation.

When it was announced that the theo-
retical exam was going to be rescheduled,
Iwas relieved at first. The postponement
gave us a certain amount of security

and made the situation more plannable.
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However, relatively soon new insecu-
rities arose. When and how would the
exam actually take place? The orga team
did its best and we were kept in the loop
via email regularly. However, the conti-
nuing delays made it hard to keep the
energy and motivation up, but exchanges
with the other examinees and highlights
like the online Pentecost seminar gave
me new strength.

I felt mostly anticipation when it was
decided that the theoretical exam was
going to take place in July, the practical
partin November. Finally, I could work
toward a clear goal. Everyone went through
along period of waiting and insecurity,
and even though the theoretical exam
made us nervous, the joy of finally get-
ting started predominated. The weekend
signified something like the official
start of the Dan examination, followed
by several sorrows. The practical exam
would take place 4 months later. What
would it be like, and would I be able to
keep up the energy?

Now it‘s two months since the theory
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Congratulations to:

2 Thore Klinger, Hamburg 5/D

testand I‘m in good spirits for November.
AsThaveaclear goalin mind, the pre-
parations are much easier than in spring
and Iam looking forward to showing the
results of this turbulent year during the
practical exam.

Overall, for me this year was a lesson of
patience and of the significance of com-
munity. The strength and motivation
which I gained from the other Dan aspi-
rants helped me a lot. As someone who
enjoys having clear goals, itis an inte-
resting experience to break out of these
schemes. Since I’ve been trying to focus
more on the moment and to simply let
the future come, I can face the exami-
nation in November much more relaxed
and with even more positive anticipation.

Lennart Hellwig, Dojang Aachen,
ist 24 Jahre alt und steht vor seinem
Abschluss als Wirtschaftsingenieur
Maschinenbau. Als 14-Jdhriger hat
er zusammen mit seinem Vater mit
R Shinson Hapkido angefangen - beide
sind bis heute immer noch dabei...

1.Dan - 34.Ki

Mehmet Erken, Hasselroth/D

Media Dannenberg, Hamburg 5/D
Larissa Gaf3, Darmstadt/D

Dennis Wilhelm Kollath, Hamburg 5/D
Tarek Fami, Schwyz/CH

Rasmus Heiberg-Hgjerup, Roskilde/DK

Die erste
theoretische
Danpriifung unter
freiem Himmel

The first open-air theoretical Dan
examination

Strahlender Sonnenschein, zwei Greifvagel,
die iiber dem Modautal kreisten, und eine
sehr herzliche Begriifiung empfingen

uns in Webern, am Samstagmorgen, den
11. Juli 2020. Mit einer zweimonatigen
Verzogerung waren wir in den Odenwald
gekommen, um zum ersten Mal unter
freiem Himmel unsere theoretische Dan-
priifung zu schreiben. Wir hatten zwei
Monate mehr Zeit zum Lernen gehabt,
daweilt man die Dinge nattirlich sehr
griindlich und mochte sie auch ausfiihr-
lich darstellen. Wiirde die Zeit dafiir
reichen? BloR nicht dariiber nachdenken!
Sonsanim machte seine Ansprache in
der Auffahrt des Chon-Jie-In Hauses.
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2.Dan

Linda Celine Geiger, Darmstadt/D
Anna Kalfa, Amel/B

Lennart Hellwig, Aachen/D
Tobias Nelle, Aachen/D

Annette Knudsen, Holbaek/DK

Lena Menzel, 24. Ki, Darmstadt/D

Annette Loye Christiansen, 25. Ki, Roskilde/DK
Yoni Shavit, 28. Ki, Roskilde/DK

Kathrin Wilke, 29. Ki, Hamburg 5/D

Susanne Stéffel, 29. Ki, Tiibingen/D
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3. Dan / Bu-Sabomnim

Tobias Loye Christiansen, 30. Ki, Roskilde/DK
Lukas Vinther Offenberg-Larsen, 30. Ki, Holbaek/DK
Mathias Nielsen, 30. Ki, Holbaek/DK

Danach verschwanden die Priiflinge zum
ersten Dan im-offenen Carport und die
zum zweiten und dritten Dan nahmen
auf der Terrasse Platz. Ich schaute zum
Nachbartisch, wo meine Tischnachbarin
einen Berg Kulis auftiirmte. Dann begann
der Tunnel. Nicht dariiber nachdenken,
wie lange man nun ununterbrochen schrei-
ben wiirde, um alles Gelernte auf das
Papier loszulassen. Nicht lange iiber die
Antworten nachdenken. Die gehdkelten
kleinen Maduse auf unseren Tischen, die
eigentlich nach Korea hdtten reisen
sollen, waren in Webern geblieben und
schauten uns schlau und freundlich an.
Schon die vierte Frage schaffte es, mich
aus dem Konzept zu bringen. Gefragt
waren die Schdtze der Lebensenergie, die
drei Schdtze von Shinson Hapkido, die
drei Schitze des Dojangs? Ich versuchte
das Gelernte zu rekapitulieren und ohne
jegliche Weisheit die logische Briicke zu
schlagen — waren Shinson Hapkido und
Dojang eine Analogie? Diese Briicke
fiihlte sich wackelig und willkiirlich an.
Ich konnte mich einfach nicht erinnern,

MANAM - Chon-Jie-In Magazine 2021

diesen Weg schon einmal gegangen zu
sein. Ich probierte einen anderen Gedan-
kenpfad aus und wurde von meiner
inneren Uhr gewarnt. Also, Antwort
verschieben, zuriick zum Nicht-lange-
Nachdenken, zum Schreiben und auf zur
ndchsten Frage.

Um 19.30, als wir unsere Bldtter sortier-
ten und die Arbeiten abgaben, fehlten
mir noch gut zehn unbeantwortete Fragen
und die offene vierte Frage. Auch ein paar
andere Priiflinge mussten noch offene
Fragen haben. Wir miissen ziemlich
bedriickte und ungliickliche Gesichter
gemacht haben. Jedenfalls entschied
Sonsanim, dass wir am ndachsten Morgen
eine zweite Chance erhalten sollten,
unsere Priifung abzuschliefen.

Am ndchsten Morgen tauchte die Sonne
den Wald und das Tal in ein goldenes
Licht, und die Schonheit des Odenwalds
nahm mich gefangen. Mit den Augen
wanderte ich sehnsiichtig durch die
Wiese, den Waldrand entlang, und meine
ganzen Zweifel wichen dabei dem Ent-
schluss, fiir den verbleibenden Rest das
Beste zu geben. In innerlich wieder auf-
geraumter Verfassung beantwortete ich
noch die fehlenden Fragen. Zur Frage
vier hatte ich jetzt eine Antwort - leider
wieder nicht die richtige, wie ich nachher
feststellen musste, als Sonsamin die
Antworten nach der Priifung prasentierte.
Auf der Auffahrt des Chon-Jie-In-Hauses
gingen wir danach das Praxisprogramm
durch. Und Sonsanim machte uns kleine
Geschenke, in denen sich technische
Feinheiten fiir Yop Chagi und die Bruch-
tests befanden. In der prallen Sonne
bemiihten wir uns und probierten aus.
Und plotzlich, nach drei ungewdhnlichen
Monaten, die vermutlich jeder von uns
inihrem/seinem ganz eigenen Film ver-
bracht hatte, fithlte es sich wieder greifbar
und moglich an, miteinander zu trainie-

Lotte Meier, 23. Ki, Darmstadt/D
Vadim Ulmer, 23. Ki, Darmstadt/D

TR

ren. Die Sehnsucht erfiillte sich fiir einen
Moment, und das Gefiihl tragt mich jetzt
bis zu dem Tag, an dem die praktische
Priifung stattfinden wird.

Bright sunshine, two birds of prey circling
over the Modautal, and a very warm wel-
come were waiting for us in Webern, on a’
Saturday morning, July 11" 2020. With a
delay of two months we had come to the
Odenwald, to write our theoretical Dan
examination under the open sky for the
first time. We’d had two more months to
study, so one should know things very
thoroughly and wants to express them
in much detail. Would there be enough
time? Just don’t think about it!
Sonsanim gave a speech in the driveway
of the Chon-Jie-In house. Afterwards the
examinees for the first Dan disappeared
into the open carport, those trying for
the second and third Dan took a seat on
the patio. Ilooked to the adjoining table
where my neighbor piled up a mountain
of pens. Then the tunnel began. Not
thinking about how long we were going
to write continuously, to bring every-
thing we had learned to paper. Not thin-
king about the answers for too long. The
crocheted little mice, which had been
meant to travel to Korea, had stayed in
Webern and looked at us cleverly and
friendly.

The fourth question already managed

to put me off my stride. It was about the
treasures of vital energy, the three
treasures of Shinson Hapkido, the three
treasures of the Dojang? I tried to recapi-
tulate what I had learned and to follow
the logic without any kind of wisdom —
were Shinson Hapkido and Dojang an
analogy? This bridge of thought seemed
shaky and arbitrary. I just couldn’t
remember ever walking this path before.
I tried another thought pathway and was
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warned by my inner clock. So, I put off
answering, went back to not-thinking-
too-long, back towriting and on to the
nextquestion.

At 7.30 pm, as we sorted our papers and
handed in our work, I still had at least 10
unanswered questions and that fourth
unresolved question. Other examinees

also seemed to have unfinished questions.

We probably made quite the long and
unhappy faces. In any case, Sonsanim
decided that we should get another
chance to finish our exams the next
morning.

The next morning, the sun bathed the
woods and the valley in golden light and
the beauty of the Odenwald captivated
me. My eyes wandered longingly across
the meadow, along the forest edge, and
my doubts made way to the decision to
give my best for the remainder of the
examination. [ answered the last of the
questions feeling composed again. I now
had an answer for question number 4 -
sadly, it wasn’t the correct one either, as
Irealized when Sonsanim presented the
answers after the exam.

In the driveway of the Chon-Jie-In house
we went through the program for the
practical test. Sonsanim gave us small
presents with technical subtleties for
Yop Chagiand break tests. In the blazing
sun we gave our best and tried it out. And
suddenly, after three unusual months
which probably each of us had spent in
their own private world, it felt tangible
and possible again to train together. The
longing was fulfilled for a moment and
that feeling will carry me to the day of
the practical examination.

Kathrin Wilkes, 1. Dan, Dojang
Hamburg-St.Pauli
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Ein einzigartiges
Erlebnis

A unique experience ...

Auf dem Weg zu meiner ersten schriftlichen
Priifung im Shinson Hapkido durfte ich den
Erfahrungen der Dantrdgerinnen lauschen.
Nach der Priifung kann ich mich dem nur
anschlieflen, esist ein sehr interessantes
Erlebnis - zu versuchen, das gelernte
Wissen moglichst strukturiert und kor-
rekt, innerhalb kiirzester Zeit — zumindest
rauschen die Stunden an einem vorbei
wie die aus dem Transrapid bei Héchst-
geschwindigkeit zu erhaschenden Hoch-
hduser — auf das Papier zu bringen ... und
das auch noch leserlich ... Wenn etwas
noch schwieriger ist, als die Priifung selbst
zu schreiben, ist es meiner Meinung
nach, das Geschriebene zu identifizieren.
Daher mochte ich Sonsanim und den
anderen PriiferInnen fiir die dafiir not-
wendige Geduld von ganzem Herzen
danken.

Die Stimmung im Chon-Jie-In-Haus in
Webern war eine sehr angenehme. Es
war wie in der Theorie, die wir alle so gut
wie moglich aufgesogen haben - die fiinf
Lehrmethoden wurden gelebt und waren
dadurch greifbarer als geschriebene
Worte. Diese Herzlichkeit im Zusammen-
spiel mit der schonen Natur um uns
herum bildete ein fruchtbares Feld fiir die
Beantwortung der Fragen, der vielen,
vielen Fragen.

Meines Wissens nach waren wir die erste
Generation, welche die Freude hatte, an
diesem wunderschonen Ort die Priifung
zu erleben. Was die Zukunft fiirandere
bringt? Wer weif das schon. Nur eines ist
sicher, das Erlebnis Danpriifung wird fiir
jeden einzigartig, intensiv und voller
Freude sein. Fiir mich war es eine sehr
schone und angenehme Erfahrung und
dafiir mochte ich allen Beteiligten, Prii-

fern, Betreuern und Mitpriiflingen, der
gesamten Shinson Hapkido-Familie

danken :).

-
On my way to my first written exam in Shin-
son Hapkido I was able to listen to the expe-
riences of black belts. After the exam I can
only echo their sentiments, itisavery
interesting experience - to try and get the
learned knowledge to paper as structured
and as correct as possible during such
ashort time - at least the hours were
rushing by like skyscrapers glimpsed out
of a Transrapid at maximum speed ... and
to make it legible at the same time ... If
thereis anything harder than the exam
itself, it is probably to identify the written
words afterwards.
The atmosphere at the Chon-Jie-In house
in Webern was very pleasant. It was just
like the theories — the 5 teaching methods
were lived and thereby more tangible
thanwritten words. This warmth in syn-
ergy with the beautiful nature all around
us made a fertile ground for answering
the many, many questions.
As farasIknow, we were the first gene-
ration which had the pleasure of experi-
encing the exam at this beautiful place.
What is the future going to hold for
others? Who knows. Only one thing is
for certain, the experience of the black
belt exam will be unique, intensive and
full of joy. For me it was a very beautiful
and pleasant experience and I want to
thank everyone involved, the examiners,
the helpers and my fellow examinees
and the Shinson Hapkido family :).

Tarek Fahmy, Dojang Schwyz,
40 Jahre, Hobbys: Leben
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ocal & global news in 2020

Aachen

Zuriick geht sowieso nicht mehr -
tiber Corona und andere Anstofie
im Dojang Aachen. Alles fing mit
einer harmlosen Mail an: Die von den
nachfolgenden jiingeren Besitzerin-
nen-Generation beauftragte Haus-
verwaltung wolle sich einmal mit uns
treffen. Und dann hief es: Eine wei-
tere Mieterhéhung um 100 Prozent
sei notig (Argumente aufler der Gier
_ nach Profit gab es allerdings nicht).
Es folgte einlanges und aus unserer Sicht
recht konstruktives Gesprdch, doch als
,Offizielle" Reaktion kam wenige Tage
spdter ein Kiindigungsschreiben.
Gllcklicherweise trainiert bei uns ein
Rechtsanwalt mit seiner achtjdhrigen
Tochter, und die lange, unschéne Ge-
schichte ist kurz erzéhlt: Wir werden
bis Ende 2022 in Ruhe gelassen und
spdtestens dann ausziehen.

Derweil wiitete bereits das Covid-19-
Virus und stellt dhnliche Fragen nach
einer Erneuerung:

» Wie werden wir in Zukunft, wo

" trainieren?

o Welcher Ort stellt den angemesse-
nen Rahmen ftir einen Dojang dar?
(Stichwort: ,Die Zukunft heift tei-
len und nicht besitzen.")

» Was macht einen Dojang aus und
wie kann er zeitlich méglichst in-
tensiv genutzt werden?

« Ein Generationswechsel steht an:
Sollte ein neuer Dojang nicht auch
eine verjlingte Dojangleitung be-
kommen?
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Das bewegt uns in einer guten Art
und Weise - mit dem Wissen: Auch ein
Abschied kann Wachstum bedeuten.

Can’t go backwards anyway -
about Corona and otherimpulses
at Dojang Aachen. Everything
started with an innocent email: the
house management, commissioned
by the younger generation of owners,
wanted to have a meeting with us.
The message: A 100 percent increase
in rent was necessary (of course there
were no arguments apart from greed
for profit).

A long and from our point of view
relatively constructive talk followed,
but a few days later we got a letter
of termination as ,official“ response.
Luckily, an attorney and his 8 year old
daughter are training with us, and the
long and unpleasant story is quickly
told: They will leave us alone until the
end of 2022 and we will move out at
some point until then.

During that episode, the Covid-19
virus was already raging, and it raised
similar questions about renewal:

» How will we train in the future,
and where?

Which place is a suitable frame for
a Dojang? (keyword: ,The future

means sharing and not owning").
« What constitutes a Dojang and
how can it be used most intensi-
vely and efficiently?
» Achange in generations is coming:
Shouldn't a new Dojang also have
a younger leadership?
These questions move us in a posi-
tive way and with the knowledge:
a farewell can also lead to growth.

Text: Christoff Guttermann
Foto: Anna Gavras

Bad Belzig

VorzweiJahrenhatder GongDong
Chee.V.das alte Gebdude der Neu-
apostolischen Kirche gekauft.Im
Herbst 2020 werden die Rdume fr
die Bediirfnisse des Vereins aus- und
umgebaut, das Dach wird ékologisch
saniert, neu geddmmt und bekommt
neue Dachfenster, und die aktuellen
Brandschutzauflagen werden um-
gesetzt.

Gefordert wird der Umbau mit EU-
Mitteln (ELER), eine tolle und zeit-
aufwendige Herausforderung flir den
erweiterten Vorstand und Sabomnim
Ralf Bodenschatz.

In den Sommermonaten hatten wir
viel Freude beim Training auf einer
Wiese zwischen alten, hohen Bdu-
men. Jetzt freuen wir uns darauf, un-
seren Dojang bald wieder voll nutzen
zu kénnen.

Jp— i

Two years ago, the Gong Dong
Che e.V. bought the old building
of the new apostolic church. This
fall, the rooms will be reconstructed
and expanded, the roof will be eco-
logically refurbished, newly insulated
and fitted with new attic windows,
and the valid fire safety regulations
will be implemented.

The reconstruction is supported by
funds from the EU (ELER), a great
and time-consuming challenge for
the extended board and Sabomnim
Ralf Bodenschatz.

During the months of summer, we
had alot of fun training on a meadow
between old, tall trees.Now we are
looking forward to fully using our
Dojang again soon.

Hagara Feinbier

Darmstadt

Kontaktlos und doch miteinander
Wihrend des Lockdowns im Friihjahr
2020 musste der Dojang Darmstadt
von heute auf morgen schliefsen. Flei-
Bige und kreative Menschen haben es
aber sehr schnell méglich gemacht,
dass wir mindestens zwei Mal in der
Woche online miteinander trainieren
konnten.

Am Anfang noch mit einem merk-
wiirdigen Geftihl, legte sich das bald.
Geholfen haben das Gemeinschafts-
training, das Beispiel der anderen
Schdilerinnen und die Gesprdche im
Anschluss an die Onlinestunden. Be-
sonders gefreut habe ich mich lber
Menschen, die ich seit Jahren nicht
gesehen hatte und die aber beim
Onlinetraining wieder auftauchten.
Die entstehende innere Gemein-
schaft trostete mich Uber den Ver-
lust der realen Begegnung und gab
mir Halt und Zuversicht. Ich hdtte
nie gedacht, dass die Grundlagen von
Shinson.Hapkido auch tber dieses
Medium zu vermitteln sind. Gemein-
schaft hat zwar viel mit kérperlicher
Ndhe zu tun, aber noch viel mehr mit
der inneren Verbundenheit ...

- N e e

Without contact, yet together

During the lockdown in spring 2020,
the Dojang Darmstadt had to close
from one day to the next. However,
very quickly hard-working and crea-
tive people made it possible to train
together online at least twice a week.
The strange feeling present at the
beginning soon subsided. What hel-
ped was the community training, the
example of the other students and
the chats after the online lessons. |
was especially happy about people
| hadn't seen for years, but who re-
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appeared during the online training.
The emerging inner community com-
forted me about the loss of the re-
al encounter and gave me support
and confidence. | would never have
thought that the basics of Shinson
Hapkido could also be taught through
this medium. Community has a lot to
do with physical closeness, but even
more with the inner connection ...

Text & Foto: Anna Gavras

Elsenborn

Lehrerwechsel der Kindergruppe
Im Januar 2020 wurde die Kinder-
gruppe Elsenborn, Belgien, von Bu-Sa-
bomnim Arthur an uns, die Kyosanims
Christina und Jessica, (ibergeben.
Voller Motivation, aber auch begleitet
von einigen Angsten, gingen wir die
neue Aufgabe an. Das Kennenlernen
ging schnell, die Kinder kamen gerne
zum Training, und wir hatten jede
Menge SpaR.

Wieihrend des Lockdowns im Friihjahr
konnten wir mithilfe der Eltern ein
Onlinetraining organisieren, und so
trafen wir uns dann 1x/Woche online
mit Kindern und Eltern, trainierten,
erzéhlten und spielten zusammen. Im
Juni durften wir wieder zusammen
trainieren, allerdings nur drauf3en und
mit Abstand. Gar nicht mal so einfach
mit einer Horde Kinder, Kreativitdt
war gefragt!

Diesen besonderen Start mit der
Kindergruppe werden wir so schnell
nicht vergessen! Ein grof3es Danke an
Bu-Sabomnim Arthur und seine Frau
Irmgard flr die jahrelange Arbeit und
an Bu-Sonsanim Kurt und Sabomnim
Martin fir die Unterstiitzung.

Change of teacherinthechildren’s
group In January 2020, Bu-Sabom-
nim Arthur handed over the Elsen-
born children’s group to us, the Kyo-
sanims Christina and Jessica. Full of
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motivation, but also accompanied by
some fears, we started our new task.
Getting to know each other went
quickly, the kids enjoyed coming to
the training and we had a lot of fun.

During the lockdown in spring we

were able to organise an online trai-
ning with the help of the parents.
Thus, we met online once a week
with children and parents, trained,
talked and played together. In June
we were allowed to train together
again, if only outside and with dis-
tance. Not so easy with a bunch of
kids, creativity was needed!

We won't forget this extraordinary
start with the children’s group! Thank
you Bu-Sabomnim Arthur and his
wife Irmgard for their years of work
and Bu-Sonsanim Kurt and Sabom-
nim Martin for their support. ‘

Christina Huby & Jessica Schumacher
Foto: Christina Huby

Hamburg

Gymnastik fiir Coronageplagte

Im Innenhof des Kleinen Schdiferkamps
19+ 21 findet jeden Tag, montags bis
samstags, ein spezielles Stelldichein
statt: ,Gymnastik ftir Coronageplag-
te". Auf Balkonen, vor der Haust(ir, auf
dem Rasen finden sich Menschen
jedes Alters ein. Mit dem Mindestab-

stand von zwei Metern beginnen sie

mit Aufwdrmiibungen, Atemtechni-
ken und machen Ki Do In-Gymnastik.
Sabomnim Sibylle Gleich hat diese
Gemeinschaftsaktion auf Bitten ei-
ner dlteren Schiilerin initiiert, da das
normale Trainingsangebot pandemie-
bedingt ausgesetzt werden musste.
Gleichzeitigist das aber eine Chance,
Shinson Hapkido ,auf der Strafse”
bekannter zu machen. Aus einer Schii-
lerin werden bisweilen bis zu 25, und

obwohl das Training im Dojang wie-
der aufgenommen wurde, findet die
,Corona-Gymnastik" noch immer statt.

—

Gymnastics for Corona sufferers
In the inner courtyard of the Kleinen
Schdferkamp 19+ 21 you can find
a small get-together each day from
Monday to Saturday: Gymnastics for
Corona sufferers. People of all ages
will find their places on balconies, in

front of their doors and on the lawn.
Keeping the minimum distance of
two meters, they start to warm up,
do breathing techniques and Ki Do
In gymnastics.

Since the regular training had to be
suspended due to the pandemic, Sa-
bomnim Sibylle Gleich has initiated
this community action. At the same
time, this has proven to be an op-
portunity to make Shinson Hapkido
popular ,onthe road". The group grew
from one student to up to 25. Mean-
while the training at the Dojang has
started up again, nevertheless this
Corona gymnastics continues.

Sibylle Gleich
Foto: Christopher von Savigny fiir das
.Elbe Wochenblatt”

Hasselroth

Ubergabe der Dojangleitung

Die Leitung des Dojangs Hasselroth
wurde im Mdrz 2020 von Bu-Sabom-
nim Horst Heinzinger (2. Ki) auf Kyo-
sanim Jirgen Bdckmann (20. Ki)
Ubertragen.

Trotz Coronabeschrénkungen wurde
bei uns viel trainiert, von zu Hause
liber Zoom, auf dem Fuf@ballplatz
eines benachbarten Fufsballvereins
oder auch mit zehn Personen im Do-
jang. Der Dojang Hasselroth konnte
bisher glicklicherweise die Mitglieds-
zahlen halten und blickt voller Zuver-
sicht in die Zukunft.

Anfang September 2020 haben wir
seit Langem die erste Priifung in un-
serem heimischen Dojang gehabt.

Und bei der Danpriifung zum 34.
Ki ist dieses Jahr auch wieder ein
Teilnehmer aus Hasselroth zu finden:
Mehmet Erken.

Passing on the leadership of the
Dojang. Bu-Sabomnim Horst Hein-
ziger (2" Ki) has passed on the lea-
dership of the Dojang Hasselroth to
Kyosanim Jiirgen Bédckmann (20t Ki)
in March 2020.

In spite of the limitations due to Co-
rona, we have trained alot: At home
with Zoom, on a soccer pitch or with
10 participants in the Dojang. Fortu-
nately, Dojang Hasselroth could keep
steady membership numbers and
looks to the future without concerns.
In the beginning of September 2020,
we have had our first Kup examin a
long time. In addition, the Dan exa-
mination for the 34" Ki this year will
see one examinee from Hasselroth:
Mehmet Erken.

Text & Foto: Jlrgen Bdckmann

Schwyz

Jubildum: 10 Jahre Dojang Schwyz
2010 erdffnete Gisela Tschan den
Dojang Schwyz, seither wird im
Schwyzer Talkessel geschwitzt, trainiert,
meditiert und gefeiert - kurz und gut
- Shinson Hapkido praktiziert. 2015
zugelten wir in einen eigenen Dojang
mit lichten und freundlichen RGum-
lichkeiten. Heute trainieren rund 50
Kinder und Erwachsene regelmdpig
am FufSe der Mythen.

Wegen Corona konnten sich zum Ju-
bildum nur wenige Schwyzer Shinson
Hapkido-Mitglieder, langjdhrige \Weg-
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begleiter und Sonsanim und Samunim
treffen. In diesem herzlichen Rahmen
erinnerten wir uns an vergangene
Freuden und Hiirden und feierten das
Zusammensein. Sehr gefreut haben
uns die internationalen Griifse und
Gratulationen.

Wir bedanken uns allerseits flir den
Besuch, die Unterstlitzung und bei
dem Schwyzer Dojang flir die warme
und fursorgliche Gastfreundschaft.
So gestdrkt, bricht der Shinson Hap-
kido-Dojang Schwyz voller Midum in
ein neues Jahrzehnt auf!
e
10 years anniversary Dojang
Schwyz. In 2010 Gisela Tschan ope-
ned Dojang Schwyz, since then peo-
ple sweat, train, meditate and cele-
brate - in other words - they practise
Shinson Hapkido. In 2015 we mo-
ved into our own dojang with light
and friendly rooms. Today, about 50
children and adults train regularly at

the feet of the Mythen.

Due to Corona, only a few Shinson
Hapkido members from Schwyz,
long-time companions and Sonsa-
nim and Samunim could meet for the
anniversary. Among friends, we loo-
ked back on past days full of joy and
difficulties and celebrated being to-
gether. We were very happy to receive
international greetings and congra-
tulations.

We would like to thank everyone
for their visit, their support and the
Schwyzer Dojang for their warm and
caring hospitality. Thus strengthe-
ned, the Shinson Hapkido Dojang
Schwyz starts full of Midum into a
new decade.

Text & Foto: Gis
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Die TeilnehmerInnen
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Du und ich, wir sind eins!
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Dass dieses Jahr so anders verlduft, hétte wohl kei-
ner gedacht... Als ein Lehrgang nach dem anderen
ausfiel und dann auch das Sommerlager abgesagt
werden musste, war die Enttduschung grof3. Schnell
kam die Idee auf, ein Ersatz-Lager fiir die belgische
Jugendgruppe zu organisieren.

Eine Halle mit schonem Zelt- sowie Trainingsplatz wurde in der
ndheren Umgebung gefunden, und 23 Jugendliche meldeten

sich voller Vorfreude an. Zu unserem grofien Gliick durfte man
abdem 1. Juliin Belgien sogar wieder mit dem Kontaktsport
beginnen, sodass unserem internen Lehrgang nichts mehrim
Wege stand.

Am 3. Juli trafen wir uns bereits morgens, um zusammen die
Zelte aufzubauen und etwas zu essen. Die Stimmung war gut,
und alle freuten sich auf die gemeinsame Zeit nach der langen
Ausgangssperre. Zu einem richtigen Sommerzeltlager-Fee-
ling gehort natiirlich nicht nur die Gemeinschaft, sondern auch
knallhartes Training, egal, bei welchem Wetter. Wir starteten
am Nachmittag bei strahlendem Sonnenschein mit einem
anstrengenden Hand- und Futechniktraining, welches von
den ,,alten“ Jugendgruppen-Trainern, Gomjong-Ddi Alain und
Kyosanim Christina, geleitet wurde. Zum Abendessen gab es
dannals Starkung die Spezialitdt ,,Spaghettia la table“ (= ohne
Besteck), und fiir Unterhaltung war gesorgt.

Am 4.]Julibegann der Tag piinktlich um sieben Uhr mit einer
Runde Friithsport. Trotz wenig Schlaf waren alle motiviert und
fit. Nach dem Friihstiick trainierten wir mit Bu-Sonsanim Kurt
die Su-Techniken. Ein grofes Dankeschon fiir die Unterstiit-
zung! Am Nachmittag leitete Kyosanim Olivier ein Falltechnik-
und Akrobatik-Training, bei dem jeder mal tiber seinen eigenen
Schatten springen musste (oder Stiihle oder Tische ...) und wir
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rofses Gliick

Belgium, Youth substitute summer camp 2020

einen Riesenspaf hatten. Am Abend fand dann das Highlight
des Wochenendes statt, der bunte Abend. Viele lustige Beitrige
wurden gezeigt, und eine kleine Party durfte auch nicht fehlen,
ganz so wie imrichtigen Sommerlager.

Am 5. Juli ging es mit kleinen Augen und Muskelkater zum
Frithsport. Nach dem Friihstiick wurde alle restliche Energie
gesammelt, um das Chang-Bong- und Freikampftraining von
Kyosanim Markus zu tiberstehen. Der leichte Regen, als kleine
Abkiihlung, kam wie gerufen. Plinktlich zum Abschluss kam
die Sonne wieder raus, sodass wir noch gemeinsam grillen
konnten. Alle gingen zufrieden, ausgepowert und miide nach
Hause.

.m

Probably no one would have expected this year to
go so differently ... When one training seminar after
the other was called off, and even the summer camp
was cancelled, there was big disappointment.

Soon the idea was born to organize a substitute camp for the
Belgian youth group. A hall with a nice tenting and training
space was found in the near vicinity and 23 youths registered
full of anticipation. Luckily for us, we were allowed to start con-
tact sports again in Belgium from the 1% of July on, so nothing
was standing in the way of our internal seminar.

On the 3% of July, we met in the morning to put up the tents and
to eat something. The mood was good and everyone was look-
ing forward to the time together after the long stay-at-home
order. Of course, the real summer camp feeling doesn’t only
consist of the community, but also of really tough training, no
matter the weather. We started in the afternoon in bright
sunshine with exhausting manual and food technique training,
led by the ,,0ld“ trainers of the youth group, Gomjong-Ddi
Alain and Kyosanim Christina. For dinner we had the specialty
»Spaghettiala table“ (= without cutlery), and the entertain-
ment was guaranteed.
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— G Reglesiney

On the 4™ of July, the day started at 7 am sharp, with a round of
early-morning workout. Despite the little sleep, everyone was
motivated and fit. After breakfast we trained Su-techniques
with Bu-Sonsanim Kurt. A big thank you for the support!
During the afternoon Kyosanim Olivier led the training for fal-
ling and acrobatics, during which everyone had to go beyond
their personal borders (or jump over chairs or tables ...), and we
had alot of fun. On this evening the highlight of the weekend
took place, the variety evening. Many funny acts were shown,
not forgetting a small party, just as in the real summer camp.

On the 5™ of July, the early-morning workout was accompa-
nied bya little eye and muscle soreness. After breakfast the rest
of the energy was scraped together, to get through the Chang
Bongand free fighting training of Kyosanim Markus. The light
rain came alongjust at the right time fora little cooling down.
In time for the finish the sun reappeared, so we were able to
barbecue together. Everyone went home content, exhausted
and tired.

Kyosanim Christina Huby, 26. Ki, lebt in St. Vith,
Belgien. Sie trainiert seit 1996 Shinson Hapkido, liebt
das Reisen und arbeitet als Sozialassistentin bei der
Jugendhilfe. / Christina lives in St. Vith, Belgium. She
has been training Shinson Hapkido since 1996, loves to
travel and works as social assistant for the youth
welfare services.

Kyosanim Jessica Schumacher, 30. Ki, lebt in St. Vith, Belgien. Sie trainiert Shinson
Hapkido seit 2001 und arbeitet als Projektmanagerin in einem Ubersetzungsbiiro. /
Jessica lives in St. Vith, Belgium. She has been training Shinson Hapkido since 2001 and
works as project manager in a translation agency.
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Dojang Kathmandu, Nepal

We will

Wir werden diesen Traum verfolgen!

Ruth: Hello Sapana, hello Jyoti, hello Tsering!
Could you please present yourselves!

Jyoti: My name is Jyoti Rai, | am 15 years old. |
am at 9th grade and | am a ROKPA child, because
my family is very poor.

Sapana: | am aiso one of these ROKPA kids. | am
16 years old and | am at 10th grade. My family
is very poor too. They cannot afford the money
for school.

" Tsering: Hey - my name is Tsering Choden and |
am nearly 18. | was born in the Himalaya Moun-
tains in the region of Dolpo that is also known as
the ,hidden country”. This is very far away from
our capital. In my family there are eight members
of which I am the youngest.

Do you see your families sometimes?

Jyoti: Yes, they come and see me in the holidays.
And sometimes | go to see them.

Sapana: | see them once a week.

Tsering: Meanwhile, my parents also live here
in Kathmandu for 4 years now. Before that, they
only came in wintertime. My parents are both ol-
der than 60. To walk to Dolpo is hard and it takes
you several days on foot.

Did you come to Kathmandu on foot?
‘Tsering: Not only, we took the plane part of the
way. But it took us 10 days to get from my village
to the district capital. | was 5 years old then. Ka-
thmandu was a different world to me. | saw cars,
the traffic, all that. In my village, there were only
my people, agriculture and animals.

1 have been coming here for 6 years. Every year
you come and attend my teachings. What do
you like about Shinson Hapkido?

Tsering: | had only heard about Karate before-
hand and I had thought this is something similar.
But when | started, | realized that this is not only
about fighting. When | practice Shinson Hapkido,
| feel the energy inside me.

Jyoti: | had only known Karate or Taekwondo,
which is very hard and hurtful. What | really like
about Shinson Hapkido: It is about giving and recei-
ving respect. Then | heard about all the people who
train Shinson Hapkido. Then | thought: We are part
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of this! It is like a family spread out in the whole

" world. And | am proud to be a part of this family.

Sapana: When | started the training, my body
and my muscles became stronger. | could defend
myself when friends attacked me. Shinson Hapkido
makes me believe to be strong and to give my best.

.What do you think about Sonsanim?

Jyoti: Well, first of all: He looks like us, doesn’t
he? (Laughs.) He looks like we would have known
him,a long time. We feel that he is nice and that
he wants to give to us. He has positive vibes. He
was so friendly when he came to visit and teach us.
Sapana: | feel like he is the root of Shinson Hapkido.

And we are the blossoms. | am very grateful to him. -

How do you imagine your future? What are
your dreams in life?

Jyoti: | want to be a social worker. When 1 look
around, | see mdny people who suffer from lone-
liness, depression and other problems. | want to

" help them. When | look at my friends at school |

realize that most of them do not even try to study.
They do what comes to mind, like mobbing. Iwant
to give them the courage to do something better.
Sapana: My dream is inspired by Mummy (Lea
Wyler). She was an actress and made a lot of
money before founding ROKPA. | want to be an
actress too. | want to do the same thing like her: To
organize a home for children. | do not want other
children to feel what I used to feel.

Tsering: It is my dream to become.a doctor and
to return to my village to help people there. My
father is a traditional Tibetan doctor. He always
wished for me to be the same. However, Tibetan
was too difficult for me, so | decided for conven-
tional medicine instead.

1 heard thatitis very expensive tostudy medicine.
Tsering: If | show good performances, | will get
a scholarship. That is not much but it covers half
the costs.

Is there anything else you would like to say to
the people of Shinson Hapkido?

Sapana: We want to tell them: Train on - forever!
It will be very healthy and helpful for your future!

follow this dream!

Tsering: Shinson Hapkido can teach you ever-
ything, not only techniques. The world makes
sense with Shinson Hapkido. ‘

Jyoti: And when you are done with learning, you
should travel to foreign countries and teach there,
like you, Ruth. Everybody should have access to
Shinson Hapkido. It has really helped me in the
last years.

Do you know what my vision is? Somebody of
you should teach! Yesterday 1 visited a nun-
nery and the nuns asked me if | could teach
martial arts there. | would like to do it but |
do not have the time. My dream is for you to
go and teach there. We will follow this dream!

S

Hallo Sapana, hallo Jyoti, hallo Tsering! Mégt
Ihr euch kurz vorstellén?

Jyoti: Mein 'Name ist Jyoti Rai, ich bin 15 Jahre alt.
Ich gehe in die neunte Klasse und bin ein ROKPA-
Kind, weil meine Familie sehr arm ist. :
Sapana: Ich bin auch eines der ROKPA-Kids, bin
16 Jahre alt und gehe in die zehnte Klasse. Auch
meine Familie ist sehr arm, sie konnte kein Geld
flir meine Schule aufbringen.

Tsering: Hey, mein Name ist Tsering Choden,
und ich bin fast 18. ich wurde im Himalaja-Ge-
birge geboren, in der Region Dolpo, die auch als
verstecktes Land“ bekannt ist. Sehr weit weg von
unserer Hauptstadt. Ich habe acht Familienmit-
glieder und bin die Jingste.

Seht ihr eure Familien manchmal?

Jyoti: Ja, sie besuchen mich in den Ferien, oder
manchmal gehe ich zu ihnen.

Sapana: Ich sehe sie einmal die Woche.
Tsering: Inzwischen wohnen meine Eltern auch
hier in Kathmandu, seit vier Jahren. Davor kamen
sie immer nur im Winter. Meine Eltern sind beide
Uber 60, und ins Dolpo zu wandern ist hart, es
dauert zu Fug einige Tage.

Dubist zu Fufd bis nach Kathmandugekommen?
Tsering: Nicht nur, wir sind auch geflogen. Aber von
meinem Dorf bis zur Hauptstadt unseres Distrikts
brauchten wir zehn Tage zu Fuf3. Da war ich finf
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ROKPA is a children’s home in Kathmandu. This year it ce-
lebrates its 40-year's anniversary. In the 1970s, Swiss na-
tional Lea Wyler and Tibetan Buddhist Akyong Rinpoche
founded ROKPA. Meanwhile, the projects houses 60 kids
and runs a sewing workshop for women, a street kitchen,
an educational initiative and a guesthouse. Furthermore,
ROKPA has projects in Tibet, Zimbabwe and South Africa.
www.rokpa.org

Tsering

Jyoti & Sapana

Jahre alt. Kathmandu war eine komplett andere
Welt flir mich. Ich sah Autos. den ganzen Verkehr
und all das. An dem Ort, wo ich geboren wurde, gab
es nur ,meine” Leute, Landwirtschaft und Tiere.

Seit sechs Jahren komme ich hierher, und ihr
kommt jedes Jahr in meinen Unterricht. Was
maogt ihr am Shinson Hapkido?

Tsering: Ich hatte vorher nur von Karate gehért,
und ich dachte, es wiire etwas Ahnliches. Aber als
ich mitmachte, lernte ich, dass es nicht nur ums
Kdmpfen geht. Wenn ich Shinson Hapkido mache,
flihle ich die Energie in mir.

Jyoti: Ich kannte nur Karate oder Taekwondo, das
ist sehr hart und verletzend. Was ich an Shinson
Hapkido wirklich mag, ist: Es geht um Respekt
geben und Respekt bekommen. Und dann hérte
ich von all den Menschen, die Shinson Hapkido
trainieren, und ich dachte: Oh, wir gehdren dazu!
Es st wie eine Familie, verteilt auf der ganzen Welt.
Und ich bin so stolz, ein Teil dieser Familie zu sein.
Sapana: Als ich das Training begann, wurden
mein Kérper, meine Muskeln stdrker. Ich konnte
mich verteidigen, wenn meine Freunde auf mich
losgingen. Shinson Hapkido gibt mir den Glauben,
dass wir stark sein und unser Bestes geben sollten.

Was denkt ihr iiber Sonsanim?

Jyoti: Also erst mal: Er sieht aus wie wir, nicht
wahr? (Lacht.) Er sieht aus, als wenn wir ihn schon
kennen wiirden. Wir flhlen, dass er liebenswert
ist und dass er uns etwas geben méchte. Er hat
positive Vibes. Er war so freundlich zu uns, als er
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ROKPA ist ein Kinderhaus in Kathmandu, das in diesem
Jahr sein 40-jdhriges Bestehen feiert. ROKPA wurde in
den 70er-Jahren von der Schweizerin Lea Wyler zusam-
men mit dem tibetischen Buddhisten Akyong Rinpoche
gegriindet, und das Projekt betreibt mittlerweile neben
dem Kinderhaus mit Platz fur circa 60 Kinder und Ju-
gendliche auch noch eine Ndhwerkstatt fiir Frauen, eine
Gassen-Kiiche, eine Ausbildungsprojekt sowie ein Guest
house. Dartiber hinaus betreut ROKPA Projekte in Tibet,
Simbabwe und Stidafrika.

zu uns kam und uns unterrichtet hat.

Sapana: Flir mich ist er wie die Wurzel von Shin-
son Hapkido. Und wir sind die Bltiten. Ich bin ihm
sehr dankbar.

Wie stellt ihr euch eure Zukunft vor, was sind
eure Lebenstrdume?

Jyoti: Ich méchte eine Sozialarbeiterin sein. Wenn
ich mich umschaue, sehe ich viele Menschen,
die unter Einsamkeit, Depression und anderen
Problemen leiden. Denen méchte ich gerne hel-
fen. Auch wenn ich meine Freunde in der Schule
sehe: Die meisten von ihnen lernen gar nicht. Sie
tun, was immer ihnen gerade gefillt, zum Beispiel
mobben. Ich méchte sie gerne ermutigen, etwas
Besseres zu tun.

Sapana: Mein Traum ist inspiriert von Mummy (Lea
Wyler). Sie war eine Schauspielerin und verdiente
eine Menge Geld, bevor sie ROKPA griindete. Ich
mdchte auch Schauspielerin werden. Ich méchte
dasselbe tun, wie sie - ein Heim fir Kinder orga-
nisieren. Ich méchte nicht, dass andere Kinder
flinlen, was ich friher gefiihlt habe.

Tsering: Mein Traum ist, Arztin zu werden und
zurtick in mein Dorf zu gehen, um den Menschen
dort zu helfen. Mein Vater ist ein traditioneller
tibetischer Arzt, das hat er sich auch fiir mich
gewlinscht. Doch Tibetisch war zu schwierig fir
mich, stattdessen habe ich mich fiir Schulmedizin
entschieden.

Ich habe gehdort, dass es sehr teuer ist, Medizin
zu studieren.

International Shinson Hapkido Association

Tsering: Bei sehr guten Leistungen bekomme

ich ein Stipendium - das ist nicht viel, deckt aber
immerhin die Hdlfte der Kosten.

Gibt es noch etwas, was ihr den Leuten vom
Shinson Hapkido sagen wollt?

Sapana: Wir méchten ihnen sagen: trainiert weiter
- ftirimmer! Es wird sehr gesund und sehr hilfreich
sein flr eure Zukunft!

Tsering: Shinson Hapkido kann euch alles leh-
ren, nicht nur Techniken. Die Welt ist sinnvoll mit
Shinson Hapkido.

Jyoti: Und wenn ihr fertig mit dem Lernen seid,
solltet ihr vielleicht in andere Ldnder reisen und
dort unterrichten - wie du, Ruth. Jeder sollte von
Shinson Hapkido wissen. Es hat mir in den letzten
Jahren wirklich geholfen.

Wisst ihr, was meine Vision ist?

Jemand von euch soll unterrichten! Gestern
war ich in einem Kloster, die Nonnen haben
mich gefragt, ob ich dort Kampfkunst unter-
richten kénnte. Ich wiirde das gerne, aber ich

. habe nicht die Zeit dafiir. Mein Traum ist, dass

ihr dorthin geht und unterrichtet. Wir werden
diesen Traum weiterverfolgen!

Ruth Arens, 9. Ki, 4. Dan,
Leader of Dojang Bremen and
section Kathmandu, Nepal
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Special Focus

Anfang des Jahres haben wir vom Redaktionsteam angefangen, uns fiir die
nidchste MANAM-Ausgabe vorzubereiten. Das Schwerpunktthema fir die
Ausgabe 2021 sollte ,Zukunft / Vision“ sein. Wir hatten schon fleif3ig Ideen
gesammelt ... Und plétzlich, geftihlt von einem Moment auf den anderen, ist
alles anders! Die Zukunft dndert ihre Richtung, und wir finden uns in einer tiefen
Krise, in einem tiefen Tal, gefillt mit Zweifeln, Angsten, Distanz, Einsamkeit

und Verzicht, wieder. Aber Verzicht muss nicht zwangsldufig Verlust bedeuten,
sondern kann neue Mdéglichkeiten erdffnen. So wie man selbst im tiefsten Tal
am Horizont Licht sehen kann.

Daher haben wir uns entschieden, in unserem Schwerpunktthema auf den As-
pekt ,Kontaktlos /in Kontakt bleiben” ndher einzugehen und hoffen, dass euch
die nachfolgenden Beitrdge helfen, durchzuhalten, flir euch eigene Lésungen zu
finden, aufzuatmen und neue Hoffnung fir die kommende Zeit zu schépfen.

At the beginning of the year, the editorial team started to prepare for the next
MANAM edition. The main theme for the edition of 2021 was meant to be
JFuture/Vision". We had already been busy to collect ideas and had thought a
lot on how to realize them. And suddenly, from one moment to the next, every-
thing was different! The future had changed its direction and we find ourselves
at the center of a deep crisis, in a deep valley full of doubts, fears, distance,
loneliness and renouncement. However, renouncement does not need to mean
loss; it can also open up new possibilities. Even in the deepest valley, it is possible
to see light on the horizon.

That is why we have decided to change our main theme to ,no contact/stay
in touch”. We hope that our contributions help you to hang on, to find your so-
lutions, to breath freely and to find new hope for the times to come.
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Toulh me!
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Seit Beginn der Covid-19-Pandemie hat sich
unser Dasein gravierend verdndert. In allen
Bereichen des éffentlichen und privaten Lebens
gelten seither neue Regeln. Eine zentrale Forde-
rung dabei lautet: social distancing. Insbesondere
Kérperkontakt, bei dem es zum Austausch
potenziell gefdhrlicher Aerosole kommen kann,
soll vermieden werden.

Von einem Tag auf den anderen mussten wir auf etwas
verzichten, was wir bis dahin als zutiefst natiirlich und
selbstverstandlich betrachtet haben und was die meisten
als schon oder zumindest angenehm empfinden: andere
zu beriihren oder beriihrt zu werden, sich bei der Begrii-
fung die Hand zu geben oder sich zu umarmen, sich als
Teil einer Gruppe zu empfinden, auf Tuchfiihlung zu
gehen, seiesim Dojang, im Konzert oder im Fu3ballstadion,
gemeinsam mit anderen zu lachen, zu singen, zu tanzen
oder zu trainieren.

Die aus der gebotenen Kontaktvermeidung entstandene
Irritation habe ich zum Anlass genommen, um iiber die
Bedeutung von Beriihrung allgemein und insbesondere
beim Shinson Hapkido (SSH) nachzudenken. Ich habe
SchiilerInnen und LehrerInnen dazu befragt, wie wichtig
ihnen das Beriihren und Beriihrtwerden beim Training
ist und was sich durch social distancing verdandert hat.
Ihre Gedanken und AuRerungen sind in diesen Text
eingeflossen.

Viele von uns haben per Video an SSH-Trainings teilge-
nommen oder selbst online unterrichtet. Auch das
Pfingstcamp fand auf diese Weise mit gutem Zuspruch
statt. All diese Initiativen waren aulerordentlich wichtig,
um im Lockdown der Isolation entgegenzutreten, den
Kontakt zueinander zu halten, sich gegenseitig zu unter-
stiitzen und zu motivieren. Aber die virtuellen Formate
waren kein Ersatz flir reale Begegnungen und echten
korperlichen Kontakt, der fiir die Praxis von SSH aus meiner
Sicht konstitutiv ist.

Ist Shinson Hapkido ohne Beriihrung denkbar?

Schaut man in einem etymologischen Worterbuch die

Bedeutung des Wortes Beriihrung nach, findet man als
Antwort: zu jemandem oder etwas [mit der Hand] eine

Verbindung, einen Kontakt herstellen, ohne fest zuzu-
fassen. Und an anderer Stelle: mit einer Kérperoberfldache
eine Verbindung herstellen. _

Im SSH fassen wir Berithrung sehr viel weiter: als eine
vielfdltige Form der Kontaktaufnahme mit sich selbst
und anderen, die sowohl aktiv als auch passiv sein kann.
Die Intensitdt reicht dabei von einem aufmerksamen
Blick, dem gemeinsamen Atmen, der sanften Beriihrung
mit den Fingerspitzen tiber den Kontakt mit Hinden und
anderen Korperteilen bis hin zum Schlag oder Tritt.

Und wer wiirde bestreiten, dass auch der Einsatz der Stimme,
z. B. ein lautes Kihap!, ,,beriihrend* sein kann? Das
SSH-Prinzip Blick - Atem - Bewegung kénnte man daher
auch in Blick - Atem - Beriihrung abwandeln, da alle
Bewegungen stets eine Kontaktaufnahme darstellen: mit
der Partnerin oder dem Partner, mit dem inneren Selbst
oder mitden Kraften der Natur.

Beriihrung ist lebenswichtig

Bereits seit den 20er-Jahren des letzten Jahrhunderts
weift man aus der Sdauglingsforschung, dass Kérperkontakt
eine zentrale Voraussetzung fiir die positive Entwicklung
des Kleinkinds ist. Heute sind sich ExpertInnen dariiber
einig, dass Qualitat und Intensitdt der Berithrung zwischen
Kleinkindern und ihren ersten Bezugspersonen entscheidend
fiir ihre positive korperliche und seelische Entwicklung,
ihr Urvertrauen sowie ihre Fahigkeit, echte Bindungen
aufzubauen, sind.

Die Péddagogin und Therapeutin Marion Esser schreibt
dazuinihrem Buch ,,Beweg-Griinde”:

.Um nach der Geburt ein einheitliches Kérper-Ich entwickeln
zu kénnen, (...) benotigt der Sdugling einen tonischen Kérper-
dialog, ein erneutes Verschmelzen mit dem Kérper eines Erwach-
senen im Wechsel mit motorischen und taktilen Erfahrungen,
befriedigende und lustvolle kérperliche Beziehungen, um die
langsame Auflésung des direkten Kérperkontaktes meistern zu
kénnen. An seine Stelle tritt symbolischer Ersatz: Blicke, Gesten,
Stimme und schlieflich die Sprache als abstrakteste Kommu-
nikationsform.” (Marion Esser: ,Beweg-Griinde - Psychomotorik
nach Bernard Aucoutourier”, Miinchen, 2020).

Neuere Forschungen haben ergeben, dass auch erwachsene
Menschen ausreichenden und wohlmeinenden Korper-
kontakt brauchen, um zentrale Kérperfunktionen wie
Warmehaushalt, Immun- und Herz-/ Kreislaufsystem
zuregulieren. Volkmar Glaser entwickelte bereits in den
1950er Jahren mit der Psychotonik eine Atem- und Bewe-
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gungslehre, die auf Beriihrung basiert und bis heute erfolgreich
inder Gerontologie eingesetzt wird. ‘

Dielsolation vieler dlterer und pflegebediirftiger Menschenin
Pflegeheimen wéhrend der Corona-Pandemie hat zwar sicher-
lich vielfach Leben gerettet, die kdrperlichen und seelischen
Folgen der Quarantdne wurden dabei jedoch kaum beriicksichtigt.
Gerade Menschen, deren Kommunikationsmdglichkeiten stark
eingeschrinkt sind, bendtigen auf besondere Weise korperliche
Beriihrungen, wie z.B. gehalten- und gestreichelt werden
sowie Blickkontakt.

Beruhrung im Shinson Hapkido

Im SSH-Training kommt es auf v:e!faltrge Weise zu
Beriihrungen. Im Folgenden werden einige Formen
exemplarisch erértert:

Sich selbst berithren

Sich selbst wahrzunehmen, zu spiiren und mit dem eigenen
Kérper respektvoll und angemessen umzugehen ist ein wichtiges
Ziel aber auch eine stindige Herausforderung im SSH-Training.
Zugleich stellt es eine wichtige Voraussetzung dar, um anderen
aufmerksam und respektvoll zu begegnen: Wer den eigenen
Korper und seine Reaktionsmuster gut kennt, kann auch andere
gut wahrnehmen. Sich selbst zu griifen, indem man andere
griift, mag komisch erscheinen, hilft aber dabei, sich selbst und
anderen gegeniiber wertschdtzend aufzutreten und ein Gefiihl.
von Gemeinschaft aufzubauen. Sich selbst zu massieren mag
weniger effektiv sein, als massiert zu werden, ist aber wichtig,
umsich ,,ganz* zu fithlen und um Verantwortung fiir das Wohl-
ergehen des eigenen Korpers zu iibernehmen. Auch Meditation
kann eine Form sein, sich selbst zu beriihren, indem man den
Blick, Atmung und Gedanken nach innenrichtet.

Sich gegenseitig beriihren

Der Kontakt gibt mir ganz viel Energle und Prasenz Oft fange ich das Training
an und bin ganz miide und triige und merke dann, dass irgendwann die
Energie da ist. Meistens ist das nach der ersten Partneriibung, pl6tzlich bin
ich im Flow. (Eva, 6. Kup)

Ich finde schén, dass wir uns bei den Aufwdrmphasen kérperlich begriifen;
das ist wie eine Vorbereitung, z.B. wenn wir uns alle in die Hénde klatschen,
gemeinsam beginnen und dann zur nédchsten Trainingseinheit {ibergehen.
Nur mit dem Kihap hatte ich am Anfang grof3e Probleme, mit der Stimme
andere zu ber(hren. (Maria, 8. Kup)

Wie Schlangen tibereinanderkriechen, Ubereinanderrollen, das hat etwas
Kindliches, man wird selbst wieder zum Kind. Auch das Raufen, das liebe
ich total. Das ist wie friiher als Kind mit dem besten Freund. Wir tun uns

dabei ja nicht weh, und trotzdem kommt man richtig in die Energie und in
. die Kraft. Man splrt sich selbst dabei. (Klaus, 8. Kup)

Wenn ich selbst Training nehme, merke ich, dass sich sofort etwas verdndert,
wenn ich in den Kontakt mit einer Partnerin/einem Partner gehe. Durch
die Konzentration auf das Gegeniiber fallen Alltag, Stress und Arger von
mir ab. Der Kontakt holt mich sofort da heraus. (Bu-Sabomnim Markus, 13. Ki)
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Beriihrungen im SSH sind daher immer dialogisch. Sie sind
darauf ausgerichtet, Gememschaftsgefuhl und Zugehdrigkeit
zu férdern. Erst der (kdrperliche) Kontakt mit anderen ldsst uns
die Verbindung mit anderen spiiren. Wenn wir uns am Ende des
Sommercamps in einem groften Kreis an den Hinden fassen,

~ teilen wir einen kleinen Moment im Strom der Geschichte, in

dem es auf jeden Einzelnen ankommt. Wir gehen einen Weg
gemeinsam ist ohne Berithrung nicht denkbar.

Beriihrung als Grenziiberschreitung!

Ich habe einmal eine ehemalige Kollegin mitgebracht, die eigentlich fand,
dass unser Training eine gute Sache fiir sie sei. Aber jemanden anzufassen
oder angefasst zu werden, das ging fiir sie gar nicht, und dann auch noch
selbst laut werden zu miissen, undenkbar! Das kam in ihrem Kosmos nicht
vor! (Kirsten, 7. Kup) :

Fiir viele Trainierende, gerade fiir Anféngerinnen, sind die viel-
filtigen Formen, sich beim SSH zu beriihren, zundchst sehr
ungewohnt. Es gibt fast keine Ubungsform, die kontaktfrei
verlduft. Fiir einige wenige ist und bleibt diesunangenehm.
Vielleicht sind es diejenigen, die nach dem Probetraining nicht
wiederkommen. Andere hadern am Anfang ein wenig damit,
gewdhnen sich dann daran und empfinden es nach einiger Zeit
sogar als angenehm. Wieder andere finden es von Anfang an
besonders wertvoll, dass im SSH ein hohes Maf an Kérper-
kontakt stattfindet.

Alle wahrnehmen, alle anklatschen, wirklich in Kontakt kommen. Das ist so
wichtig, das ist etwas ganz anderes, als wenn jeder fiir sich bleibt. Das fand
ich von Anfang an ganz besonders schon. (Meike, 9. Kup)

Voraussetzung dafiir ist, dass man in einem geschiitzten
Umfeld das Vertrauen aufbauen kann, dass Beriihrungen etwas
Natiirliches sind, deren Notwendigkeit sich unmittelbar aus
der Ubungspraxis heraus ergibt (z. B. Su, Wurftechniken). Der
kodrperliche Kontakt darf nie das Ziel haben, die Integritét der
anderen Person in Zweifel zu ziehen oder ihr/ihm seelischen
oder kdrperlichen Schaden zuzufiigen. Beriihrungen sollten
daher nicht emotional aufgeladen oder gar unkontrolliert sein
- etwas, das beim Freikampf nicht immer ganz einfach zu
beherzigen ist.

Esist daher eine sehr wichtige Aufgabe der Kyosanim, genau
zu beobachten, wie die Einzelnen auf Beriihrungen reagieren
oder wie er/sie andere beriihrt: mit Respekt und Einfiihlungs-
vermdgen oder mit negativen Gefiihlen und dem Wunsch, zu
dominieren.

Sich im Kampf beriihren

Spricht man von einem echten bzw. realen Kampf, sind Bertihrungen '
essenziell. Im Training durchleben wir in Ubungen verschiedene Stufen, bei
denen anfangs durch Tritte und Schidge in die Luft in erster Linie die
Technik und Formsprache verinnerlicht wird. Mit der Zeit fithren wir diese
an Gegenstdinden wie Pratzen, Sandsdcken und spdter dann auch an
Menschen durch, um Kraft, Ausdauer und Genauigkeit zu meistern.
Allerdings wird dies von Anfang bis Ende von Selbstbeherrschung und Demut
begleitet. Man braucht die Kontrolle dariiber, ein Ziel mit der nétigen Kraft

2u treffen (oder auch nicht zu treffen), und die Bescheidenheit, es nicht zu
Uibertreiben. Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich um einen Gegenstand
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oder eine Person handelt, denn beides wirkt stets aufeinander ein.
Sich im Kampf zu bertiihren heif3t eigentlich stets, sich selbst zu
beriihren und zu finden. Weniger philosophisch ausgedrtickt: Nur
durch Kontakt kann man seine aber auch die kérperlichen/materi-
ellen Grenzen des anderen erfahren: Wie stark muss ich ,bertihren’,
um das Holzbrett zu zertreten?* (Hanol Ko, 20 Ki, 1. Dan)

Sonsanim Ko Myong hat den Aspekt des Kampfes und des
Wettbewerbs in unserer Bewegungskunst zugunsten der
Starkung der Gesundheit und des Gemeinschaftsgedankens
stark zuriickgenommen (dariiber hat er im Interview im
Heft Nr. 28, 2019 ausfiihrlich erzdhlt). Dennoch kimpfen
wirim Training ab der fiinften Giirtelstufe regelmagig,
wenn auch nur mit Leichtkontakt. Warum?
Im Freikampf kann man die eigene Kraft wahrnehmen
und erproben. Wir lernen in einer Kampfsituation spiegel-
bildlich unsere Starken und Schwéachen und unsere
Grenzen kennen. Gerade fiir Menschen, denen sonst
korperliche Schwache unterstellt wird oder die sich stets
als korperlich unterlegen wahrgenommen haben, ist das
 Empfinden der eigenen Kraft in der Selbstverteidigungs-
situation von essenzieller Bedeutung. Dariiber hinaus
lassen sich nur im Korperkontakt zentrale Bewegungs-
prinzipien, wie das Fluss-Kreis-Harmonie-Prinzip,
korperlich erfahren.

Beriihrungen als Heilung

Wenn ich im Ki Do In ndher auf das Thema Beriihrung eingehe, fdllt
mir immer der alte Song aus der Rock-Oper Thommy von The Who
ein, den ich dann innerlich mitsumme: ,See me, Feel me, Touch me,

Heal me." (Bu-Sonsanim Uwe, 3. Ki)

Ein zentraler Unterschied von SSH im Vergleich zu ande-
ren Bewegungskiinsten liegt in der Rolle, die Heilung
bereits im Trainingsprozess spielt. Durch die vielfiltigen
Beriihrungen (z. B. beim Aufwédrmtraining, bei Su-Tech-
niken oder Massage) werden Akupunkturpunkte sowie
das Meridiansystem stimuliert. Wahrend der Pandemie
konnten jedoch keine Partneriibungen, sonst das Herz-
stlick des Trainings, stattfinden. Das Repertoire von
Trainingsinhalten mit heilenden oder gesunderhaltenden
Funktionen war daher deutlich eingeschrankt.

Ohne Beriihrung ist die Praxis von SSH folglich unvoll-
standigund ,,trocken die Essenz unserer Bewegungskunst
nicht erfahrbar.

Die beriihrungslose Zeit der Pandemie hat uns vor Augen
gefiihrt, wie wichtig der Kérperkontakt fiir unser Training
istund wie sehr er unser Lernen, unsere Wahrneh-

mung, aber auch unsere Empathie fiir andere und unsere
Lebensfreude beeinflusst. Erst im Kontakt erfahren wir
unsvollstandig, entsteht Gemeinschaft, die uns bewegt
und beriihrt.

Was uns nicht bertihrt, das verwandelt uns nicht.
(C.G. Jung Schweizer Psychiater 1875 - 1961)

<
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Since the beginning of the COVID-19 pande-
mic, our way of life has changed severely. There
are new rules in all areas of public and private
life. A central requirement: social distancing.
Especially physical contact, which can lead to
the spread of dangerous aerosols, should be
avoided.

From one day to the next we had to give up something
which we had seen as deeply natural until then, and which
most of us experience as pleasant or at least agreeable: to
touch someone or be touched, to shake hands as a greeting
and to hug, to feel as part of a group, to be in close touch,
beitinside the Dojang, ata concert or a soccer stadium, to
laugh, sing, dance and train together.

The irritation which developed from the social distancing
caused me to think about the meaning of touch in general
and for Shinson Hapkido (SSH) in particular. I asked
students and teachers, how important touching and being
touched in training sessions is for them, and what has
changed because of social distancing. Their thoughts and
comments are part of this article.

Many of us took part in SSH trainings via video or have
even taught online themselves. Even the virtual Pentecost
seminar was well received. All of these initiatives were
extraordinarily important, to counter the isolation of the
lockdown, to keep in touch, to support and motivate each
other. But the virtual formats were no substitute for real
encounters and true bodily contact, which is - in my opinion
- constitutive for the practice of SSH.

Is Shinson Hapkido possible without touching?

If you look up the meaning of the word ,,touch® in an
etymological dictionary, you find: ,,Making contact to
someone or something [with the hand], without gripping.*
And elsewhere: ,, Making a connection with a body surface.“
In SSH we define touch much more broadly: as a varied
form of making contact with

oneself and others, which may
be active or passive. The inten-
sity ranges from an attentive
look, the shared breathing

or the soft touch with the
fingertips to contact with
handsand other body parts to
ajab or kick. And who would
deny that using the voice, for
example aloud Kihap!, can be
,,touching“?

We could even change the SSH
principle look-breath-mo-

vement to look-breath-touch, since every movement is
also a form of making contact: with the partner, with the
inner self or with the forces of nature.

The pedagogue and therapist
Marion Esser writes in her book
»Beweg-Griinde":
To be able to develop a unified body-self after
birth, (...) the infant needs a tonic dialog of
the body, a renewed merging with the body of
an adult, alternating with motor and tactile
experiences, satisfying and sensual physical
connections, to cope with the slow dissolution
of direct physical contact. A symbolic substitu-
te takes its place: Looks, gestures. voices and
finally language as the most abstract form of
communication. (Marion Esser: ,Beweg-Griin-
de - Psychomotorik nach Bernard Aucoutou-
rier”, Miinchen, 2020)
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Touch is essential for life

Already since the 1920s we know from scientific experi-
mentswith infants that body contact is a central require-
ment for a positive development of the child. Today,
experts agree that quality and intensity of the touch bet-
ween toddlers and their primary caregivers is crucial for
their positive physical and mental development, their
basic trust and their ability to make real connections.
Newer studies have shown that even adults need sufficient
and well-meaning body contact, to regulate central bodily
functions such as temperature regulation, the immune
system and cardiovascular system. In the 1950s, Volkmar
Glaser developed Psychotonik, a breathing theory and
kinematics, which is based on touching and is effectively
used in gerontology today. )

The isolation of many older and care-dependent people
in nursing homes during the Corona pandemic probably
saved multiple lives, but the physical and mental conse-
quences of the quarantine have hardly been considered.
Especially people with limited abilities to communicate
need touch, such as being held or stroked, as well as eye
contact.

Touching and Shinson Hapkido
During the SSH training there are many diffe-
rent ways of touching. Here are some examples:

Touching oneself

Getting a sense of oneself, feeling and treating the body
in arespectful and appropriate way, is an important goal
but also a permanent challenge during SSH training. At
the same time, it is an important requirement to treating
others in an attentive and respectful manner: Only those
who know their own body and their reactions can fully
appreciate others. To greet oneself by greeting others
might seem strange, but it helps to behave appreciative
towards oneself and others and to build a feeling of com-
munity. To massage oneself may be less effective than
being massaged, but it is important so we can feel ourselves
»fully® and to take responsibility for the wellbeing of our
own body. Mediation can be a form of touching oneself, as
well, by looking, breathingand thinking inward.

Touching each other

Contact gives me energy and presence. Oftentimes | am starting
the training feeling tired and sluggish, and then i realize that at some
point there is more energy. Mostly this happens after the first part-
ner exercise, suddenly I'm in the flow. (Eva, 6" Kup)

I like that we physically greet each other during the warm-up, that's
like a preparation, e.g. when we clap hands, start together and then
transition to the next training phase. | only had some trouble with

" Kihap in the beginning, to touch others with my voice. (Maria, 8" Kup)

Crawling like serpents, rolling over each other, has a child-like quali-
ty, like becoming a child again. | also love the scuffling. That’s like in
the old days with the best friend. We're not hurting each other but

still you can really feel the energy and the strength. You feel yourself
in the process. (Klaus, 8t Kup)

When | am part of a training, | realize that something changes as
soon as | make contact with a partner. The concentration on the
partner takes away the everyday life, stress and anger. The contact
immediately pulls me out of all of this. (Bu-Sabomnim Markus, 13" Ki)

Touching is always a dialogue in SSH. It is meant to promote
a sense of community and belonging. The physical contact
is what brings us the connection with others. When we
hold hands in a big circle at the end of summer camp, we
share a small moment in the stream of history, in which
everyone matters. We are walking a path together is not
possible without touching.

Crossing the line through touching!

Once | brought an ex-colleague with me, who thought our training
might be good for her. But to touch someone or be touched herself
was a no-go for her, and even having to raise her voice, unthinkable!
That didn't exist in her cosmos! (Kirsten, 7t Kup)

For many trainees, especially beginners, the various ways
of touching in SSH are very odd in the beginning. There
are few exercises without any contact. For a few people,
this is and remains unpleasant. Maybe those are the ones
who don’t return after a trial training. Others are strugg-
ling with it in the beginning but get used to it and even find
it pleasant after a while. And others find having a lot of
physical contact in SSH especially valuable from the start.

. Sensing everyone, clap hands with everyone, actually being in

contact. That is so important, it's completely different to everyone
staying by themselves. | found it wonderful from the beginning.
{Meike, 9" Kup)

A prerequisite for this is being able to build trustina .
secure environment, to feel touch as something natural
and necessary for the exercises (for example Su or thro-
wing techniques). The goal of the physical contact must
never be to doubt the integrity of another person or to
harm her/him mentally or physically. Touch should there-
fore never be driven by emotion or uncontrolled - some-
thing that is not always easily heeded during free fight.
Itis therefore a very important task of the Kyosanim

to closely observe how everyone reacts to the touching
or how they touch others: With respect and sensitivity or
with negative emotions and the desire to dominate.

Touching during fighting

If one is talking about a real fight, touching is-essential. During our
training sessions we experience the exeicises on different levels, in
which at first the technique and form is internalized through kicks
and punches. Over time, we practice them using objects such as
pads, punching bags and later also people, to master strength,
endurance and accuracy. However, this is accompanied from start
to finish by self-control and humility. One needs control to hit (or
not to hit) a target with the necessary strength, and humility to not
overdo it. It is irrelevant whether it's an object or a person, because
both always affects each other.
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Touching each other during a fight basically always means to touch
and find oneself. To say it in less philosophical terms: only through
contact one can experience one's own limits, as well as the physical/
material limits of others: how hard to | have do ,touch’, to kick th-
rough a wooden board? (Hanol Ko, 20 Ki, 1** Dan)

Sonsanim Ko Myong has reduced the aspect of fighting
and competition in our movement art in favor of streng-
thening health and community (he spoke about this
extensively in an interview in issue No. 28, 2019).
Nevertheless, we are fighting regularly during training
starting with the fifth belt level, albeit only with light
contact. Why?

In free fight we can experience and try out our own strength.
Fighting situations hold a mirror up to us, showing our
strength and weaknesses and our limits. Especially for
people who are usually thought of as weak or who them-
selves feel physically inferior, experiencing their strength
during a self-defense situation is essential. Beyond that,
central movement principles such as Flow-Circle-Harmony
can only be fully experienced through physical contact.

Touching to heal

When | discuss the topic touching during Ki-Do-In training.

| always have to think of the old song from the rock opera ,Tommy"
by The Who, which | then mentally hum: See me, feel me, touch me,
heal me. (Bu-Sonsanim Uwe, 3" Ki)

SSH fundamentally differs from other movementarts in
the role which healing plays even during training. Through
avariety of touching (for example during warm-up,
Su-techniques or massages), acupuncture points and the
meridian system are being stimulated. During the pan-
demic, though, partner exercises - usually the core of a
training session - could not be performed. The repertoire
of training exercises with healing or health-promoting
effects was significantly limited.

Without touch, the practice of SSH is incomplete and ,,dry
the essence of our movement art not tangible.

The touch-less time of the pandemic has shown us how
important the physical contact is for our training, and
how much it influences our learning, our perception, but
also our empathy and enjoyment of life. Only through
contact we experience ourselves completely, form a com-
munity that moves and touches us.

What doesn’t touch us, doesn't change us."

(C.G. Jung, Swiss Psychiatrist, 1875 - 1961)

Verena Westermann, 16. Ki, 3. Dan,
Dojang Hamburg 5
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Meditation

Meditation ist Leben — Leben ist Meditation

Die Bedeutung des Lebens an sich und der Wert unseres Lebens-
stils (z. B. regelméRig andere Menschen treffen, zusammen
lernen und trainieren zu konnen) ist mir in den letzten Monaten,
erst so richtig bewusst und die Tragweite sehr deutlich
geworden. Vermehrt habe ich mir, gerade in letzter Zeit, die
Fragen gestellt: Wofiir bin ich eigentlich auf dieser Erde?

Was ist hier meine Aufgabe? Und was ist mir persénlich wirk-
lich wichtig? :
Durch die bekannten Beschrankungen sind wir auf das Wesent-
liche zuriickgeworfen worden. Das Leben an sich, Gesundheit,
Familie, die Notwendigkeit, zu arbeiten, Geld zu verdienen und
Freundschaft. Seit Monaten kénnen wir oft nur aus der Entfer-
nung mit unseren Freunden Kontakt halten. Unser ,,Hamster-
rad“ wurde angehalten, und wir haben etwas unendlich Kost-
bares geschenkt bekommen, ndmlich ,,Zeit*. Nun haben wir die
Gelegenheit, durch Meditation oder auch Spaziergdnge in der
Natur zeitweise aus dem Hamsterrad auszusteigen.

Vielen Menschen macht Meditation aber Angst. Sie steht im
krassen Gegensatz zu dem, was unserer Leistungsgesellschaft
von uns fordert. Innezuhalten, sich mit sich selbst und mit
den eigenen Traumen aber auch Angsten zu beschéftigen,

sich selbst sehen, sich infrage zu stellen. All das kann sehr
schmerzlich sein. Nur, ob wir wollen oder nicht, diese Gedan-
ken und Gefiihle beeinflussen so oder so unser Leben und
Handeln.

Vielleicht ist es dann doch besser, diese ein oder zwei Male am
Tag mit Liebe und Geduld zu betrachten? Nur mit zehn Minuten
Meditation am Tag (es kann natiirlich gerne auch langer sein),
konnen wir die eine oder andere Angst oder Verspannung
betrachten und relativieren lernen.
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Manche Menschen erzihlen mir, dass sie durch die Meditation
lernen, an ,,nichts“ zu denken. Nun meditiere ich schon lange,
und mir gelingt es nur immer mal fiir kurze Zeit an wirklich
nichts zu denken. Es geht aber auch nicht darum, durch irgend-
welche Techniken, Mantras oder Musik meinen Geist davon
abzuhalten, zu denken. Die Gedanken eines Menschen sind so
zahlreich wie Autos auf der Autobahn. Es geht darum, mit
diesem Gedankenstrom, der unser Leben bestimmt, umgehen
zu lernen.

Daher beobachte ich beim Meditieren erst einmal nur meinen
Atem. Es kommen Gedanken, die ich versuche, freundlich zu
betrachten und zu verabschieden. Der eine oder andere reifit
mich aber dann doch in einen Gedankenstrudel. Wenn ich dies
merke (es dauert oft sehr lange, bis ich mir dessen bewusst bin),
kehre ich wieder zu der Beobachtung meines Atems zuriick,
ohne zu hadern. Soist es halt einfach, und soist auch das Leben.
Atem (langsam, stockend, sanft, hektisch) und Kérperreaktion
(Wirme, Kilte, Schmerzen, Verspannungen), das ist das Leben,
dasistdasJETZT. Unsere Gedanken und Gefiihle finden ihren
Ausdruck im Atem und unseren Korperreaktionen. Die Gedanken
sind unsere Vergangenheit und unsere Traume. Die Verletzungen
finden ihren Ausdruck in kérperlichen Schmerzen. In der
Meditation begegne ich dem Leben, allem was ich frither gemacht
und gedacht habe, meinen Vorurteilen, meinen Verletzungen,
meinen Traumen. Meditation gibt mir die Zeit fiir mich. Zeit,
um mir iiber das Leben, mein Do, klar zu werden.

Corona hat uns viele Beschrankungen gebracht. Nur, wer sagt
uns, dass wir diese als Krise empfinden miissen? Mir wurden
dadurch viele Dinge bewusst, fiir die ich sehr dankbar bin.

Die Frage, wie wir mit unseren dlteren oder jiingeren Mitbiir-
gern umgehen, die Bedeutung der Aussage ,,Bewegung fiir das
Leben wenn alles stillsteht. Und welche Bewegung eigentlich:
die innere oder die dufere - oder beide?
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Um diese Fragen zu beantworten sind mir nur unsere fiinf
Lehrmethoden eingefallen:

Liebe (zu den Menschen und meinem inneren Ich),

Respekt / Achtung (vor der Vernunft),

Geduld (die Krise zu meistern),

Demut / Bescheidenheit (Dankbarkeit fiir das Leben und mein
Ego zuriickzustellen) und nicht zuletzt '

Vertrauen (dass wir alle gestirkt aus dieser Zeit hervorgehen).

Hier eine kleine Ubung, die mir als ,,Auszeit“ im Stehen einfach
mal zwischendurch sehr hilft:

Die Fiile stehen halb breit / sanft ein- und-ausatmen / Ich stehe gleich- -
mdfig auf den Ballen und der Ferse / Arme, Finger, Kiefer, Lendenwirbel
hdngen lassen / innerlich aufrichten (Das Skelett zieht nach oben, das
Drumrum /die Muskeln nach unten) / die Knie leicht beugen (entriegeln).
Nun gehe ich im Geist durch den Kérper und betrachte von oben bis unten
alle Muskeln und entspanne sie, aufer denen, die ich zum aufrechten
Stehen brauche. ich strebe im Geist mit dem obersten Punkt des Kopfes
(dem Skelett) nach oben und lasse die Muskeln nach unten sinken. Ich lasse
es zu, mich nach auflen und nach vorne und hinten auszudehnen. Ich ver-
harre in dieser Haltung, nehme meine wahre Gréie wahr und bin in diesen
Minuten im Jetzt.

Das Thema Meditation beschiftigt Menschen aus unterschied-
lichen Altersschichten, und so habe ich in Gesprichen gefragt,
was ihnen die Meditation bedeutet oder bringt. Nachfolgend
und stellvertretend fiir viele andere; hier zwei Antworten von
einem ,,Teenie“ und einer Anfang-3oerin:

‘Ich fithle mich beim Meditieren ruhig. Ich rede nicht mit anderen bers
Meditieren. Es ist mir peinlich, ich wilsste nicht, was ich mit den Personen iibers
Meditieren reden soll. (Aurelia Betz, 15 Jahre, drei Jahre Shinson Hapkido)

Zum einen habe ich in der ganzen Corona-Zeit viele Atemtibungen und

viele Loslass-Ubungen gemacht. Dafiir waren die meisten Schiiler sehr,

sehr dankbar und fanden, dass dies die genau richtigen Ubungen sind.

Weiter war fiir alle das Meditieren in Gemeinschaft sehr, sehr wichtig und
" aufrechthaltend in dieser Zeit.

(Ayelet Savilla, 32 Jahre, Aikido-Lehrerin fiir Schwert und Meditation)

Meditation sehe ich persdnlich als Chance, mit den Einschrin-
kungen durch die Pandemie, aber auch mit allen anderen
(Lebens-)Krisen umzugehen. ,,Durch Schmerzen Freude emp-
finden“. Ich habe dies bisher nie wirklich verstanden. Viel-
leicht, dass ich durch den schmerzlichen Verlust von Dingen
und Gewohnheiten klarer sehe, was das Leben wirklich ausmacht
und wie wertvoll es ist. Das Leben ist Leiden, auch in dieser
schmerzlichen, wunderbaren Zeit.

Ich wiinsche mir, trotz aller Probleme, dass sich unsere Gedanken
und Ziele auf unseren Reichtum richten (was kénnen wir tun?).
Dass unsere kostbaren und wunderbaren Beziehungen mit
positiven Gedanken und Gefiihlen noch gefestigt werden und
wir aus der Einsicht, dass das Leben auch Schmerzen (auch in
der Meditation) bedeutet, gestédrkt hervorgehen.

Lasst uns das Leben mit Mitgefiihl und Liebe betrachten.
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Meditation is life - life is meditation

The meaning of life itself and the value of our lifestyle(e. g. .
meeting other people on a regular basis, being able tolearn and
train together) and the scope of it has become truly apparent to
me during the last months. More and more I have asked myself
these questions: Why am I on this earth? What is my role? And
what is truly important for me personally?

We have been limited to the bare essentials because of the known
limitations. Life itself, health, family, the necessity to work,

to earn money, friendship. Since several months we can only
have contact with our friends from a distance. Our ,,hamster
wheel“ was stopped and we got an infinitely valuable present:
»time“. Now we have the opportunity to temporarily get out of
the hamster wheel by meditating or even taking walks through
nature.

But meditation frightens many people. It is a stark contrast to
what our performance society asks of us. To pause, to consider
oneself and one’s own dreams and fears, to see oneself, to face
questions. All of that can be very painful. Though, whether we
want to or not, these thoughts and feelings influence our life
and our actions anyway.

Maybe, then, it would be better to look at these things once or
twice a day with love and patience? By meditating just 10 minutes
aday (of course it could also be longer), we can look at one fear
or tension or another and learn to put it into perspective. Some
people tell me, that meditation teaches them to think about
»nothing®. I have been meditating for along time and I only
sometimes manage to really think about nothing for a short
time. But it isn’t about preventing my spirit from thinking
through techniques, mantras or music. The thoughts of a human
being are so numerous as cars on a highway. It’s about learning
to live with this stream of thoughts which defines our life.

Therefore, during meditation I first and foremost look at my
breathing. Thoughts come and I try to look at them kindly and
take my leave of them. One or another manages to pull me into
awhirl of thoughts. When I realize this (often it takes quite
along time for me to be aware of if happening), I go back to
watching my breathing without being at odds with myself. It is
justthewayitis,and suchislife.

Breathing (slow, halting, gently, hectic) and the reactions of
our body (warmth, cold, pain, tension), that’s life, that’s NOW.
Our thoughts and feelings are expressed in our breath and the
reactions of our body. Thoughts are our past and our dreams.
Wounds are expressed in physical pain. During meditation I
encounter life, everything I have done and thought in the past,
my prejudices, my wounds, my dreams. Meditation gives me
time for myself. Time, to find clarity about life, about my Do.

Corona brought us many restrictions. But who tells us that

we have to experience this as a crisis? It gave me awareness of
many things, for which I am very thankful. The question, how
we are treating our older and younger fellow citizens, the mea-
ning of the declaration ,,Movement for Life{ when everything is
standing still. And which movement: the internal or external,
orboth?
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To answer these questions, I could only think of our five tea-
ching methods:

Love (for the people and for my inner self)

Respect (for common sense)

Patience (to master the crisis)

Modesty (gratefulness for life and to put my ego aside)

and last but not least

Trust (that we will all be stronger after this experience)

Here is a little exercise, which helps me now and then as a
standing ,,downtime*:

Feet are half-wide/ breathing in and out softly / | am standing in between
the ball and heel of the feet / letting arms, fingers, jaw, lumbar vertebrae
just hang / inwardly upright (the skeleton pulls upward, the surrounding
body/muscles downward) / the knees bent slightly (unlocked).

Now | walk through my body with my mind and look at all muscles from
top to bottom, relaxing them, except for those which | need to stay upright.
In my mind | am pulling the highest point of my head (the skeleton) upward
and letting the muscles sink down. | permit myself to stretch towards the
outside and front and back. | remain in this position, sense my true height
and am - in this minute - in the now.

The topic meditation matters to people from different age
groups, and so I asked them during conversations, what medit-
ation means or offers to them.

In the following, and representative for many others, here are
two answers from a ,,Teeny“ and someone aged around 30:

| feel calm while | meditate. | don't talk about meditation with others. It's
embarrassing to me, | wouldn't know, how | should talk about meditation
with other people. (Aurelia Betz, 15 years, 3 years of Shinson Hapkido)
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For one thing, | did a lot of breathing exercises and exercises for letting go
during Corona times. Most students were very, very thankful for that and
found that these are exactly the right exercises. Also, meditation in a group
was very, very important and sustaining during this time.

(Ayelet Savilla, 32 years, Aikido teacher for sword and meditation)

Personally, I see meditation as a chance to cope with the res-
trictions because of the pandemic, but also with any other
(life)-crises. ,,Experiencing joy through pain“. Never before
had I really understood this. It may be that because of the pain-
ful loss of things and habits I see more clearly what really
represents life and how valuable it is. Life is suffering, also in
this painful, wonderful time.

I wish, despite all problems, that our thoughts and goals look
toward our wealth (what can we do?). That our valuable and
wonderful connections with positive thoughts and feelings are
strengthened and that we are stronger for the realization that
life also means pain (even in meditation).

Let uslook at life with compassion and love.

Kyosanim Anna Gavras, 21. Ki, 2. Dan, Dojang Darmstadt.

60 Jahre, Lehrerin fur Kunst und Arbeitslehre. Seit bald 30 Jahren
beim Shinson Hapkido, Leiterin der Sektion Schulprojekte in Hessen
und seit vielen Jahren im Shinson Hapkido-Forschungsteam aktiv. /
60 years, teacher of Arts and Business and working theory. Training
Shinson Hapkido for almost 30 years, leader of the Section school
projects in Hessen, and since many yeas an active member of the
Shinson Hapkido research team.
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Wir sind nichts;
was wir suchen ist alles

We are nothing. What we are looking for, is everything
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Heutzutage sind wir es so gewohnt, uns stdandig zu
treffen, dass viele mit dem so einschneidenden Ereignis
der Corona-Pandemie und dem damit verbundenen
Abstandhalten nicht gut umgehen kénnen. Sie fiihlen
sich leer, haben Angst und werden depressiv. Und je
Idnger es dauert, umso unruhiger und unsicherer werden
sie. Diese Gedanken, Gefiihle und das daraus resul-
tierende Leid habe ich von vielen erfahren. Deshalb
mdochte ich meine Ansicht, mein Umgehen mit dieser
Situation mit Ihnen teilen.

Fiir mich ist die Einsamkeit die Gelegenheit, zu mir
selbst zu kommen und zu meditieren. Denn fiir die
Meditation sollte man eigentlich in die Einsamkeit
gehen. Um Do zu finden, muss man auch allein sein.
Nur so kann man sich selbst erkennen, sich selbst
und Do sehen. Und erst danach suchen wir wieder
die Gemeinschaft. Durch die ganzen Ablenkungen
unseres normalen Alltags ist aber das Gegenteil der
Fall: Wir sehen mehr die anderen, als dass wir uns
selbst sehen ...

In meiner Zeit als Jugendlicher im Kloster forderte
uns ein Lehrer auf, wir sollten alles ganz dunkel
machen und im Dunkeln stillsitzen. Der Lehrer hat
dann nur einen kleinen Lichtstrahl hereingelas-
sen und darin haben wir den ganzen Staub tanzen
gesehen. Nach einer Weile haben wir verstanden:
Eigentlich sind wir auch Staub. Wie Wasserdampf
sich verdichtet, als Wolken sichtbar wird und sich
wieder auflést, so sind auch wir nur Staub, der sich
verdichtet und wieder verteilt. Durch das Licht / Ki
treffen wir zusammen und sind wie (Staub-) Wolken
verbunden. Das ist das Leben. Wenn wir getrennt
werden, sterben wir, werden zu Staub, und alles
beginnt wieder von vorne.

Ki/Lichtistinallem, es reicht durch das ganze Uni-
versum (mit sehr viel Staub), und so sind wir auch
mit allem und auch mit Do untrennbar verbunden.

,Wir sind nichts; was wir suchen ist alles.“ Dieses
Zitat von Friedrich Holderlin (deutscher Lyriker,
1170 - 1843) hat mir Bu-Sonsanim Jochen Liebig gesagt
als wir uns iiber das Thema Kontaktlos unterhalten
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haben, und ich finde, es passt sehr gut zu ,,I1 Shi mu
shiil /Alles wird zu nichts, aus dem Nichts werden wir
wiedergeboren und wieder zu allem.

Ich war dankbar, dass ich die Gelegenheit hatte,
meine Gedanken der Shinson Hapkido-Familie tiber
die Videokonferenz an Pfingsten mitzuteilen. Ich
habe da gelernt, dass die Shinson Hapkido-Familie,
auch wenn sie sichtbar getrennt ist, tatsdachlich
doch unsichtbar verbunden ist. Wir sind uns im
Herzen nahegekommen. Das gibt uns Hoffnung, und
mit dieser Hoffnung kdnnen wir mit Freude leben.

Nowadays we are used to meet up all the time. That

is why many had problems to handle the Corona pan-
demic and the need to keep their distance. They felt
empty, were afraid and became depressed when the cri-
sis went on. Many have told me about these thoughts
and feelings, the resulting pain. That is why | want to
share with you what I think about the situation.

I take this opportunity of solitude to find myself and
meditate since meditation requires you to go into
isolation. You also need to be alone to find Do. Only
then, you can understand yourselfand see Do. Then
we search for community again. However, in our
daily lives there are many distractions, which lead
the opposite effect: We only see others and do not
look for ourselves anymore.

When I was young and spent time in the monastery,
one of my teachers asked us to darken the room and
to sit still in darkness. The teacher then let a small
ray of light into the room in which we could see the
dustdancing. After awhile, we understood: We are
dust too. Just as steam densens as becomes visible as
clouds and dissolves again, so we are dust which
densens and dissolves. Through thelight /Ki we meet
and are connected like (dust) clouds. That s life.
When we are separated, we die, become dust and
start again.

Ki/lightisin everything. It reaches throughout the
universe, which contains a lot of dust. Like this, we
are connected with everything and with Do.
Friedrich Holderlin (German lyricist, 1770 — 1843)
has said, ,,We are nothing. What we are looking for,
is everything.“ Bu-Sonsanim Jochen Liebig made
me aware of this quote when we talked about trai-
ning without contact. I think it goes along very
well with',,I1 shi mu shi il / Everything turns into
nothingness, out of nothing we are reborn and
become everything again®.

Iwas grateful that [ had the opportunity to share my

thoughts with the Shinson Hapkido family at the
Pentecostal video conference. There I learned that
the Shinson Hapkido family was visibly separated

and connected in an invisible way at the same time.
We followed our hearts. That will give us hope. This

hope makes us live in a happy way.

Sonsanim Ko Myong, Begriinder von Shinson
Hapkido
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Masterpiece: Shinson Hapkido &

Nach meiner Erfahrung kann das Shinson Hap-
kido-Training zu einem erftillten, gliicklichen
Leben beitragen. Ich wollte besser verstehen, ob
und wie Shinson Hapkido (SSH) gliicklich ma-
chen kann. Daftir habe ich fir meine Masterar-
beit in der sozialwissenschaftlichen Forschung
nach Erkenntnissen Uber das Gliick gesucht und
SSH-Trainierende befragt. |

Gliick hat viele Dimensionen und ist zugleich sehr indivi-
duell. Was Menschen gliicklich macht, unterscheidet sich
je nach Charakter, Kultur, Erziehung und persénlichen
Vorlieben sehr. Gliick umfasst momentane, grofe Gliicks-
gefiihle durch kérperliche, geistige oder emotionale
Geniisse. Fiir die meisten Menschen ist Gliick aber auch
eine allgemeine Zufriedenheit mit dem eigenen Leben.
Beim SSH gibt es mehrere Ebenen, um Gliick zu finden.
An erster Stelle steht das korperliche Training. Mehr als
die Hilfte der Befragten war beim Training gliicklich und
iiber zwei Drittel danach. Korperliche Bewegung hebt all-
gemein die Stimmung, denn im Gehirn laufen bei Bewegung
biochemische Prozesse ab, die das Wohlbefinden steigern.

Zudem ist das Trainingssystem so aufgebaut, dass man
wiéhrend des Trainings haufig ,,Flow* erleben kann. Flow
ist ein Phdnomen, das der Psychologe Csikszentmihalyi
zusammen mit Wissenschaftlerteams erforscht hat. Flow
beschreibt die Erfahrung von absoluter Konzentration,
pbei dem man in eine Tatigkeit so vertieft ist, dass nichts .
anderes eine Rolle zu spielen scheint; die Erfahrungan
sich ist so erfreulich, dass man es selbst um einen hohen
Preis tut, einfach, um es zu erreichen“ (Czikszentmihalyi,
2010, S. 16). Kdrperliche Bewegung wie im SSH eignet sich
allgemein sehr gut fiir das Erleben von Flow.

Neben der kérperlichen Bewegung und dem Flow-Erleben
gibt es weitere Elemente im SSH, die ein gliickliches Leben
fordern. Der Philosoph und Wissenschaftsjournalist
Richard D. Precht widmet sich in seiner Philosophiege-
schichte ,,Wer bin ich - und wenn ja, wie viele?“ der Gliicks~
philosophie und fasst die Konzepte verschiedener Phi-
losophen mit sieben pragmatischen Ratschlédgen fiir ein
gliickliches Leben zusammen (Precht, 2012, S: 362 ff.).

" Fastalle dieser »Gliicksregeln® finden sich im SSH wieder,

wie z. B. gemeinschaftlich und positivleben. Gemein-
schaft und positives Denken sind Grundpfeiler des SSH.
SSH befordert die Fihigkeit, mit Krisen / Riickschligen
gelassen umzugehen, als eine weitere wichtige Voraus-
setzung zum Gliick. Auf der kdrperlichen Ebene erlangt
man durch Selbstverteidigungstechniken mehr Selbst-
vertrauen. Auf der geistigen Ebene gehort die Reflexion
iiber Schmerzen zum Theorieunterricht. Schmerzen

und ein angemessener Umgang mit diesen gehéren zum
Leben dazu. Diese Erkenntnis ist hilfreich fiir eine posi-
tive Einstellung. Die regelmdRige Meditationspraxis kann
diesbeziiglich Unterstiitzung bieten.

Das regelméfBige korperliche und geistige SSH-Training
hilft, eine gelassene Einstellung zum eigenen Lebens-
gliick zu entwickeln und flexibel mit neuen Entwicklun-
gen und verdnderten Umstdnden umzugehen. Oder wie
es ein Teilnehmer der Umfrage ausdriickte: ,,Es kommt
gar nicht darauf an, immer gliicklich zu sein: Hapkido
lehrtauch, das Leben in all seinen Facetten zu spiiren und
anzunehmeri sowie auch bereit / offen zu sein fiir Verdn-
derungen. (...) Esist nicht wichtig, zu versuchen, das Gliick /
Gliicksmomente unbedingt zu suchen und festzuhalten,
vielmehr zu schitzen(...), wenn es kommt / daist.

Nach meinem Verstandnis gehort vieles zum Gliicklich-
sein: Momente grofer Freude, die Fahigkeit, mit Ungliick
und negativen Gefiihlen umgehen zu kénnen und die
Zufriedenheit mit sich selbst und dem eigenen, als sinn-
voll erfahrenen Leben.

— e —..

In my experience, Shinson Hapkido training can
contribute a lot to a fulfilled, happy life. | wan-
ted to understand better if and how Shinson

Hapkido (SSH) can make people happy. For my

" master thesis | looked for findings on happiness

in research by social scientists and interviewed
SSH practitioners. '

Happiness has many dimensions and is very individual

_ for each person at the same time. What makes people

happy varies greatly depending on their character, culture,
upbringing, and personal preferences. Happiness includes
momentary, great feelings of happiness through physical,
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Happiness / Gluck

mental, or emotional enjoyment. For most people, happinessisalso an overall
satisfaction with life. SSH includes several levels to find happiness. Physical
training comes first. More than half of the respondents were happy during the
trainingand over two thirds afterwards. Physical exercise generally lifts the
mood, due to biochemical processes taking place in the brain, which increase
the feeling of well-being. ’

In addition, the training system is structured in a way that ,,flow* can often
be experienced while exercising. Flow is a phenomenon the psychologist
Csikszentmihalyi has researched in cooperation with several teams of scientists.
Flow describes a state of absolute concentration ,,in which people are so
involved in an activity that nothing else seems to matter; the experience itself
is so enjoyable that people will do it even at high cost, for the sheer sake of
doingit.“ (Czikszentmihalyi, 1990, p.4). In general, physical movement like
in SSH is very suitable for experiencing flow.

In addition to physical exercise and the experience of flow, there are other
elements in Shinson Hapkido supporting a happy life. The philosopher and
science journalist Richard D. Precht summarises the concepts on happiness of
various great philosophers in his book ,,Who am I, and if so, how many<¢“ with
seven pragmatic pieces of advice for a happy life. Almost all of these ,,rules

of happiness‘ can be found in SSH, such as, e.g. living in harmony and being
positive. Community and positive thinking are cornerstones of SSH.

SSH strengthens the ability to deal with crises / setbacks, another important

prerequisite for happiness. On the physical level, learning self-defence

techniques gives one more self-confidence. On the mental level, reflection

on pain is part of theory lessons. Pain and how to deal with itis an important

partoflife. This insight is helpful for a positive attitude. Regular meditation

practice can provide supportin this regard.

The regular physical and mental SSH training can help you to develop a relaxed

attitude towards one’s own happiness and to deal flexibly with new develop-

ments and changed circumstances. As one participantin the survey

putit: ,Itdoesn‘t matter at all if you are always happy: Hapkido also teaches

to feel and accept life in all its facets and to be ready / open for change. (...) It

is notimportant to try to seek and capture happiness / happy moments at all
_costs, but rather to appreciate (...) when it has come / is there.”

AsTunderstand it, there is a lot involved in being happy: moments of great joy,

the ability to deal with unhappiness and negative feelings, and satisfaction

with oneselfand one’s own life, experienced as meaningful. ~

Read more: Mihalyi Czikszentmihalyi (1990/2012): Flow: the psychology of optimal experience
Karl Kraichgauer: www.gluecksarchiv.de  Richard D. Precht (2011): Who am I? And if so how many?

Sabomnim Rotraud Hdnlein, 9. Ki, 4. Dan,

trainiert seit tiber 30 Jahren Shinson Hapkido. Nach langer Zeit in Hamburg und Berlin
unterrichtet sie jetzt in Kleinmeinsdorf/Norddeutschland. Sie arbeitet als Referentin im
Energiewendeministerium Schleswig-Holstein. / Sabomnim Rotraud Hdnlein has been
training Shinson Hapkido for 30 years. After long stays in Hamburg and Berlin she is
now teaching Shinson Hapkido in Kleinmeinsdorf/Northern Germany. She's employed
at the ministry for energy transition in Schleswig-Holstein/Germany.

MANAM - Chon-Jie-In Magazine 2021 51



Chon*Jie-Ine. V.

Lieber Sonsanim,

liebe Shinson Hapkido-Familie,

im Namen der Kinder, Jugendlichen und
Mitarbeiterinnen der Casa Verde-Familie in
Arequipa mochten wir euch unseren unend-
lichen Dank aussprechen fiir die grof3artige
und vor allem liebevolle Unterstiitzung,
dieihr uns in diesen schwierigen Zeiten habt
zukommen lassen.

Die liberraschend grof3e Spende wird uns
dabei helfen, unsere Arbeit zum Wohle der
Kinder der Casa Verde in diesen ungewissen
Zeiten weiterflihren zu kénnen. Eure Soli-
daritdt, eure guten Wiinsche, Gedanken und
Gebete jedoch werden uns dartiber hinaus
mit Mut und Hoffnung erfillen und der Ge-
wissheit, nicht allein zu sein auf unserem Weg.
Ein herzliches Dankeschén an alle, die diese
Veranstaltung geplant und durchgeftihrt, die
mit Ideen und Beitrdgen mitgewirkt haben
und einmal mehr unter Beweis gestellt haben,
dass Shinson Hapkido und Casa Verde zwei
Familien, aber ein Weg sind. Ein Weg der
Menschlichkeit!

Muchas gracias und herzliche Griif3e
sendet die Casa Verde-Familie

Dear Sonsanim, dear Shinson Hapkido family,
| want to express our deepest gratitude, in

the name of the children, youths and emplo-
yees of the Casa Verde family in Arequipa, for
your wonderful and especially loving support,
which you sent us in these difficult times.

The unexpectedly large donation will help us
to continue our work for the benefit of the
children of Casa Verde unperturbed, throug-
hout these uncertain times. Your solidarity,
your good wishes, thoughts and prayers

will fill us with courage and hope, and the
knowledge that we are not alone on our path.
A warm thank to everyone who planned an
executed the event, who made this event pos-
sible, with their ideas, their contributions and
showed once again that Shinson Hapkido and
Casa Verde are two families, but one path.

A path of humanity!

Muchas gracias and warm greetings
from the Casa Verde family
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Summercamp athmosphere on the sofa
International Shinson Hapkido Charity Gala on July 16, 2020

Liebe Mitglieder und Freund*innen von
Shinson Hapkido,

wir sagen von ganzem Herzen DANKE fiir
die liberwidiltigende Resonanz auf unseren
Spendenaufruf ,Spenden statt Sommer-
camp”!

Innerhalb weniger Wochen rund um die Aktion
#bewegungflirdaslebenundandere und unsere
Online-Benefizgala am 16. Juli 2020 ist eine Sum-
me von 16 900 Euro zusammengekommen.

Der Grofsteil des Geldes geht nach Peru an die Casa
Verde, ihr alle wisst, dass unsere Unterstitzung
dort in diesem Corona-Jahr besonders gebraucht
wird. Ahnlich wie bei der Kampfkunstvorfiihrung
im Sommerlager unterstiitzen wir mit einem Teil-
betrag von 2000 Euro ein lokales Sozialprojekt,
das Hamburger Strafilenmagazin HINZ&KUNZT.
Weitere 2000 Euro sind flir die vielfdltige und wich-
tige soziale Arbeit der norddeutschen Dojangs be-
stimmt, die das Sommerlager ausgerichtet hdtten.
Danken méchten wir allen Organisatorinnen, Mo-
deratorinnen, Mitwirkenden und Zuschauerlnnen
der Online-Spendengala! Es waren tiber 100, Bild-
schirme” anwesend, und es kam tatscchlich Som-
merlager-Atmosphdre auf dem Sofa auf. Wie im
Sommercamp war alles dabei: Sonne und Regen,
Lachen und Weinen, Musik und Tanz, Ruhe und
Bewegung, Spafinummern und spektakuldre Bruch-
tests. Besonders bertihrend war die Live-Schaltung
am Schluss zur Casa Verde, die auch nach vier
Monaten Ausgangssperre noch guten Mutes waren
und sogar einen Tanz vorflhrten.

Herzliche Griif3e in alle Himmelsrichtungen
- und ganz besonders nach Peru an die
Casa Verde von Sonsanim Ko Myong und
eurem ISHA-Vorstand.

Dear members and friends of Shinson Hapkido,

we are saying THANK YOU with all our
heart for the overwhelming response to
our charity appeal ,Donations instead of
summer camp”!

Within a few weeks, the campaign #bewegung-
fuirdaslebenundandere and our online charity gala
on July 16 raised a total of 16 200 Euros.

Most of the money will go to Casa Verde in Peru
- you all know that our support is needed especi-
ally during this Corona year. Similar to the martial
arts demonstration in the summer camp, we will
support a local social project with an amount of
2000 Euros, this time the Hamburg street ma-
gazine HINZ&KUNZT. Another 2000 Euros are
dedicated to the varied and important social work
of the North German dojangs who would have
organized the summer camp.

We sincerely hope that this fulfils all of your ex-
pectations, and we are sure that the entire sum
will reach people who need our financial and
human support.

We would like to thank all organizers, hosts, con-
tributors and spectators of the online donation
gala! There were more than 100 ,screens” present,
and there was indeed summer camp atmosphere
on the sofa. Just like in summer camp, everything
was there: sun and rain, laughter and crying, music
and dance, silence and movement, funny acts and
spectacular break tests. It was especially touching
to meet Casa Verde, who were still in good spirits
after 4 months of curfew and even performed a
dance. Muchas gracias!

Best wishes to all directions - and especially
to Peru and the children and youth and care-
giversin Casa Verde from Sonsanim Ko Myong
and your ISHA Board.
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News from Casa Verde, Arequipa and Cusco

End of quarantine rules

Nach nahezu sechs Monaten Corona-Quarantdne, wurde diese am 1. September 2020 endlich fiir Are-
quipa aufgehoben, und obwohl Peru das Land mit den rigidesten Quarantdnebestimmungen war, ist es
hinsichtlich Infektions- und Sterbezahlen weltweit ruhmloser Spitzenreiter.

Umso glicklicher sind wir, dass die infizierten Kinder aus dem Mddchenhaus und die Mitarbeiterlnnen in Arequipa
wieder wohlauf sind. Im Jungenhaus und in Casa Verde Cusco sind bisher keine Fdlle von COVID-19 aufgetreten.
Somit duirfen wir uns gliicklich schdtzen, den ersten ,Angriff“ dieses aggressiven Virus weitestgehend schadlos tiber-
standen zu haben. Insgesamt hat sich die medizinische Versorgung verbessert, es stehen wieder Notfallbetten zur
Verfuigung, und die Ausbreitung des Virus scheint sich zu verlangsamen. Inwieweit die Beendigung der Quarantcne-
bestimmungen diesem Trend ein Hindernis sein werden, wird sich zeigen.

Apropos ,Ende der Quarantdnebestimmungen”: Kaum waren diese aufer Kraft gesetzt, haben meine Frau Dessy und
ich uns auf den Weg ins 600 Kilometer entfernte Cusco gemacht. Das Wiedersehen mit den Mddchen der Casa Verde
Cusco nach so langer Zeit war dann sehr bewegend und vor allem sehr herzlich. Wir konnten uns vor Ort (iberzeugen,
dass auch in der Casa Verde Cusco ganze Arbeit geleistet wurde und unsere Interimsleiterin Hilma gemeinsam mit
den Mitarbeiterlnnen Gesundheit und Sicherheit der Kinder im Griff hatten, aber auch eine familidre Atmosphdre
gestaltet haben, in der sich unsere Mddchen trotz aller coronabedingten Einschrdnkungen wohlftihlen durften.
Zurtick in Arequipa, beginnen wir nun, sukzessive zu gewohnten Strukturen zurtickzufinden, aber auch den neu ent-
deckten einen Raum zugeben. Mitarbeitertreffen und Besprechungen des Netzwerkes der Kinderheime Arequipas
finden wieder statt. Und auch das Shinson Hapkido-Training sowie Ausfliige in die ndhere Umgebung, an denen alle
teilnehmen und bei denen wir nicht durch einen Bildschirm getrennt sind, konnten wir wieder aufnehmen.

Ob nun Atempause oder langsame Normalisierung - wir werden sehen. Auf jeden Fall tut es gut zu spiiren, dass sich
die Situation auch in Peru ein wenig entspannen will, und mit derselben Achtsamkeit, die uns in den letzten Monaten
charakterisierte und demselben Verantwortungsgeftihl den Menschen gegentiber, die uns anvertraut wurden, werden
wir dieser, sich verdndernden Situation entgegensehen und damit umgehen...

After almost six months of Corona quarantine, the restrictions were finally lifted in Arequipa on the 1st
of September, and even though Peru was the country with the most rigid quarantine rules, on a worldwide
scale it is the inglorious frontrunner in infection numbers and death rates.

Considering this, we are even happier that the.infected children from the girls' dorm and the employees in Arequipa
are well again. In the boys' dorm and in Casa Verde Cusco we haven't had any cases of COVID-19. Therefore, we
can count ourselves lucky to have survived the first ,onslaught” of this aggressive virus mostly unharmed. Overall,
the medical situation has improved, there are again beds for emergencies and the spread of the virus seems to be
slowing down. It remains to be seen whether the end of the quarantine rules will hamper this trend.

A propos ,End of quarantine rules": As soon as they were suspended, my wife Dessy and | went to Cusco, 600 ki-
lometers from Arequipa. The reunion with the girls from Casa Verde Cusco after such a long time was very moving
and especially affectionate. On site we could assure ourselves that in Casa Verde Cusco the employees had done
a good job as well, and our interim manageress Hilma and the employees had health and security of the children
well in hand, but also gave them a familiar atmosphere in which the girls could feel at ease despite all the limitations
because of Corona.

Back in Arequipa, we started to successively get back to our usual structures, but also to integrate newly found rou-
tines. We can once again hold meetings with our staff and with the network of children’s homes in Arequipa. And
we were able to take up Shinson Hapkido training as well as excursions into the close surroundings, where everyone
can take part and we are not separated by screens.

Whether this is a reprieve or a slow normalization - we shall see. In any case it does us good to feel that the situation
in Peru is relaxing a little, and we will face the developing situation with the same mindfulness, which has defined us
during the last months, and the same sense of responsibility towards our fellow humans, which have been placed
in our care.

Heartfelt greeting
from Volker Nack and the Casa Verde family

MANAM - Chon-Jie-In Magazine 2021

Chon-Jie-Ine. V.

53



Alt und Jung zusammen /.0Old and young together

Durch Christine Ehmler bin ich 1984 zum Shinson Hapkido gekommen.
Die Begeisterung, die ich durch Christine kennengelernt und selbst
erfahren habe, hdlt bis heute an und hat mich die ganzen Jahre ge-
tragen. Die Gemeinschaft zwischen Jung und Alt empfand ich immer als
sehr harmonisch. Die Jahresabschlussfeier und das Sommerzeltlager waren
besonders schéne Veranstaltungen, auch um Gleichgesinnte aus weiter
entfernten Dojangs zu treffen.

Das Highlight waren jedoch die Korea-Reisen! Besonders mdchte ich die
wunderschdéne, sehr einprdgsame Familien-Koreareise 2018 ,Dem Friihling
entgegen” hervorheben. Sonsanim und Samunim haben jeden Morgen das
Friihstlick zubereitet - daftir noch mal herzlich danke! Alt und Jung haben
voneinander profitiert, durften eine schéne gemeinsame Zeit verleben, und
jeder Einzelne nahm mit Sicherheit eine Menge Erinnerungen nach Hause, von
denen man ein Leben lang profitiert und die einem niemand mehr nehmen
kann. Danke auch hier noch mal an die Jiingeren fiir die stetige Hilfe beim
Koffertragen und den vielen kleinen Dingen.

Die Ki Do In-Gruppe am Donnerstag, in der ich meine Wurzeln habe, konnte
bis heute weitergeftihrt werden. Gerade fiir die dlteren Teilnehmer spielt diese
Gruppe eine sehr grofse Rolle fiir Gesundheit, Bewegung und Gemeinschafts-
geftihl. Auch der rege Austausch bei anschliefsendem Kaffee und Kuchen ist
sehr wichtig und bereichernd. Vor fiinf Jahren sagte Sonsanim zu mir: ,Frau
Wagner, wenn ich nicht da bin, machen Sie das Training, Sie sind jetzt lange
genug dabei.” Nun - so mache ich dies seit jenem Tag mit jeder Menge Spaf3.
Und dadurch, dass jedeR sich mit ihren/seinen jeweiligen Lieblingstibungen
am Training beteiligt, kann das Training auch JedeR (ibernehmen, wenn
Sonsanim oder ich nicht da sind.

Auch Corona hat uns nicht davon abhalten kénnen, das Training nach der
Zeit der Entbehrung wieder aufzunehmen. Und trotz der vielen Auflagen
kénnen wir uns nun auch wieder im Dojang Darmstadt zum Training treffen.

d )
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Christine Ehmler brought me to Shinson Hapkido in 1984. The enthu-
siasm which I got to know through Christine and which | experienced
myself, persists until today and has carried me through all these years.
| have always experienced the companionship between young and old as
something very harmonious. The end-of-year celebration and the summer
camp were especially wonderful events, also to meet like-minded people
from Dojangs from further away.

However, the highlights were the journeys to Koreal! | especially want to men-
tion the wonderful, very memorable family journey to Korea in 2018 , Towards
spring”. Sonsanim and Samunim prepared breakfast every morning - thank
you again! Old and young profited from each other, were able to spend a
beautiful time together and every single person surely took a lot of memories
back home, from which they can profit for their entire lives and which nobody
can take from them. A special thanks to the younger ones who were always
ready to help with carrying the luggage and the other, many small things.
The Ki Do In group on Thursdays, where | am rooted, exists even today.
Especially for the older participants, this group plays a very big role in health,
movement and a sense of community. The lively exchanges with coffee and
cake after the training is also very important and enriching. 5 years ago,
Sonsanim said to me: ,Mrs. Wagner, when | am not here, you can lead the
training, you've been here long enough.” Well - that’s what | have been doing
since that day, with a lot of joy. And because everyone can always share
their respecth)e favorite exercises, anyone can take over the training when
Sonsanim or | aren't there.

Even Corona was not able to stop us from taking up training again after some
time of deprivation. And despite the many restrictions we can finally meet
again in Dojang Darmstadt to train.

Helga Wagner, Ehrendan/honorary Dan, Dojang Darmstadt.
Sie ist Renterin, seit 1984 beim Shinson Hapkido und noch immer
mit grofier Begeisterung dabei. / She is pensioner and part of
Shinson Hapkido family since 1984 - still with great enthusiasm.

3
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Diakonia-Sisterhood Stidkorea, Muan, Jeollanam-Do

VWe will see
each other

asgain

Projekt Han San Chon in Mockpo

In diesem besonderen Jahr war Sonsanim nur mit
seiner Frau auf der Korea-Studienreise. Wie bei
einer Korea-Reise (blich hat er auch Station bei
den Schwestern der Diakonia Sisterhood Korea mit
ihrer Oberin Schwester Young-Sook Ree gemacht.
Schwester Ree und Sonsanim verbindet eine lang-
jahrige Freundschaft und das von Shinson Hapkido
unterstutzte Projekt Han San Chon in Mockpo.

Die Schwestern haben Sonsanim von ihrem Alltag
im Seniorenheim, im Hospiz und mit Waisenkindern,
die gréftenteils aus Nordkorea stammen, berichtet.
Besondere Sorgen bereitet den Schwestern der
fehlende Nachwuchs. Das Durchschnittsalter der
Schwestern nimmt immer mehr zu. Dieses Jahr
wurde sogar schon ein 100. Geburtstag gefeiert.
Sonsanim hat ihnenim Namen der Shinson Hapkido-
Familie den Erlés der Tombola der internationalen
Shinson Hapkido-Gala 2019 Uberreicht. Dieses
Geld mdéchten die Schwestern fur die Ausstattung
des Hospizes und flr die Ausbildung der Waisen-
kinder verwenden. AuBerdem freuten sich die
Schwestern (iber ein kleines Taschengeld, das jede
von ihnen auch aus dem Erlds der Tombola bekam.
Die Schwestern danken der ganzen Shinson Hap-
kido-Familie und schliefsen uns in ihre Gebete ein.
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In this very special year, only Sonsanim and
his wife went for the trip to Korea. However,
like every Shinson Hapkido Korea trip, they made a
stop at the sisters of the Diakonia Sisterhood Korea
and its abbot Sister Young-Sook Ree. Sister Ree
and Sonsanim can look back on a long friendship.
Shinson Hapkido has supported the project Han
San Chon in Mockpo for a long time.

The sisters told Sonsanim about their daily life at
the old people’'s home, the hospice and about the
orphans who are mostly from North Korea. Their
biggest worry is that they have no new nuns.
Therefore, the average age of the nuns grows
and grows. This year, they celebrated the 100th
birthday of one nun.

Sonsanim could pass on the outcome of the Tom-
bola from the International Shinson Hapkido Gala
from 2019. The sisters will use this money for the
infrastructure of the hospice and to educate the
orphans. Furthermore, the sisters were happy to
receive a little pocket money.

The sisters give their thanks to the Shinson Hapkido
family and will include us in their prayers.

Susanne Kimmich

Chon-Jie-Ine. V.

Liebe Shinson Hapkido-Familie,

am 2. September erhielten wir lhre Liebe und
Grlif3e, eine Patenschaft von 13 Millionen
Won und viele Geschenke. Die wertvollen
Spenden, die Sie senden, sind eine grof3e Hilfe
fuir Stipendien von Studenten und als Unter-
sttitzung von armen Nachbarn und Familien.

Leider wurde Ihr Besuch in Korea in diesem
Jahr abgesagt. Ich hoffe, wir sehen uns
ndchstes Jahr wieder. Die kostbaren kleinen
und grofsen Geschenke, die Sie mit viel Herz
vorbereitet und verschickt haben, haben uns
sehr gefreut. Alle Schwestern der Korean
Diakonia Sisters danken Ihnen aufrichtig und
verbleiben in inniger Verbundenheit bis zu
unserem Wiedersehen.

Oberin Young-Sook Ree mit Schwestern

o

Dear Shinson Hapkido family,

On the 2" of September we received your
love and greetings, a donation of 13 milli-
on Won and many presents. The valuable
donations you are sending are a big help for
the stipends of students and for the support
of poorer neighbors and families. Unfortu-
nately, your visit to Korea this year had to be
cancelled. | hope that we will see each other
again next year. The valuable small and big
presents, which you have prepared and sent
with all your heart, made us very happy. All
the Sisters of the Korean Diakonia Sisters
sincerely thank you and we remain in inner

————

closeness until we meet again.

Sister Superior Young-Sook Ree
with her Sisters

Excerpt from the letter of thanks, the letter in full length
is available at www.shinsonhapkido.org
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Stump mission, Lusaka/Zambia

Health Academy ZERA

Von unserem sozialen Projekt in Sambia haben wirim April 2020 einen Newsletter mit einem
neuen Meilenstein des sozialen Projektes Stump Mission, der neu gegriindeten Gesund-
heits-Akademie ,ZERA“ bekommen. Mit der Ausbildung von Krankenpflege- und medizinischem
Personal vergréfSert sich der Einzugsbereich der medizinischen Versorgung erheblich, und der kleine
Samen, der vor liber 20 Jahren mit dem Projekt Stump Mission und der Einrichtung eines Krankenhauses,
einer Schule und eines Kindergartens begann, ist auf fruchtbaren Boden gefallen, wdchst und gedeiht.
Die neu gegriindete Gesundheits-Akademie hatte gleich noch eine zusdtzliche Aufgabe zu bewdltigen:
die Bevélkerung im Umgang mit dem Corona-Virus zu schulen. Aufier der Schulung selbst haben die
Familien auch ein ,Hygiene-Start-Set" bekommen.

Neben anderen Organisationen leistet auch die Shinson Hapkido-Familie ihren Beitrag fir die Verbes-
serung der medizinischen Versorgung in Lusaka. Sie unterstiitzt seit tiber 25 Jahren durch Spenden das
Projekt Stump Mission und ist dem Griinderehepaar Janet und James Huh freundschaftlich verbunden.

S e e e e

In April 2020 we received a newsletter from our social project in Zambia with a new milestone
of the social project Stump Mission, the newly founded Health Academy ,,ZERA". \Vith the
training of nurses and medical staff, the catchment area of medical care has considerably grown and
the little seed that began over 20 years ago with the Stump Mission project and the establishment of
a hospital, a school and a kindergarten has fallen on fertile soil, grown and thrived.

The newly founded Health Academy had an additional task to accomplish: teaching the population
how to deal with the Covid virus. In addition to the training itself, the families also received a ,hygiene
starter kit".

Among other organisations, the contribution of the Shinson Hapkido helps to improve the medical care
in Lusaka. Shinson Hapkido has supported the Stump Mission for over 25 years through donations and
is on cordial terms with the founding couple Janet and James Huh. '

Text: Martina Vetter & Susanne Kimmich

Chon-Jie-ln e. V. (CJI)

A centre of Life

Shinson Hapkido Black Belt House
Brandauer Weg 31, 64397 Modautal
+49 (0)6167 912830
info@chon-jie-in.org

Management
Chair: Detlef Fischer
| 1%t Vice-Chair: Stefan Barth
2" Vice-Chair: Brigitta Gariano
Treasurer: Peter Mehrling

If you want to support our social projects finan-
cially please refer to our accounts for donations:
| Chon-Jie-Ine.V.: DE82 5089 0000 0003688704,
l GENODEF1VBD, Keyword: Social Projects

| Korean Diakonia Sisterhood - Project Han San
Chon / Muan is a medical and social care facility
for severe tuberculosis patients and other needy
people in Korea. The project is supported by the
Korean Diakonia Sisterhood, an evangelical order
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of sisters. Patients with incurable tuberculosis
who fall through the social network find a home
at Han San Chon and if they die - a final resting
place. In addition, scholarships are awarded to
allow destitute young people a professional future.

Casa Verde, Arequipa/Peru The Organization Blan-
sal, founded in 1997, was set up for street children,
who have to beat through life without family,
who display behavioural problems due to various
traumatic experiences and have both physical and
mental injuries. In Casa Verde, it is ensured that the
children receive an education, professional trai-
ning and.additional knowledge in housekeeping.

Stump Mission in Lusaka/Zambia consists of a

small medical clinic, a school and a kindergarten,
built under the supervision of Mrs and Mr Huh. In
Zambia, average life expectancy has fallen under
the age of 35, although the country has all requi-

rements to stand on its own feet economically and

to feed its own people. Due to Stump Mission'’s
medical care the latest cholera outbreak could be
managed without major impact on the people in
the area. The funds are needed for medical care
and are specifically intended for children.

Old and Young together/Europe Many seniors live
a lonely life without sufficient social contacts.
Young people focus on a life determined by their
professions and realities of everyday life. In this
project we aim to bring young and old together .
to cross these boundaries.

Support of local social projects by Shinson Hapkido
In addition to the mentioned above, Shinson Hap-
kido Dojangs support local social projects. Funding
and support works through collecting donations :
and funds raised at the annual summer camp.

For further information visit our website:

www.shinsonhapkido.org ;
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Chon-Jie-In Movement

»Geb aus, mein Herz, |
und suche Freud...”

Ausatmen - Blick gerade

Breathe out - Look straight  eng an den Rippen -

Blick bei den Fingerspitzen
Breathe in - Elbow close
to the ribs - Look to the

fingertips

Das Feuerelement

Wiéihrend die Wandlungsphase des Holzele-
ments (siche letztes Magazin) das Beginnen
und den Anfang oder - auf einer anderen
Ebene - die Kindheit symbolisiert, steht
das Element Feuer fiir den Sommer oder die
Phase der Pubertit.

Wihrend das Holz die dem Friihling
entsprechende, nach oben strebende
Energie bereitstellt, breitet sich das Ele-
ment Feuer nach allen Seiten aus. Fiille.
Freude. Kein Gedanke ans Sparen.

Nein, sich Hingeben mit aller darin
innewohnenden Schénheit und Gefahr.
Das Herz verschenkt sich selbst — so wie
das Feuer sich selbst verzehrt und am
Ende als Asche zuriickbleibt ... Das Ele-
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Einatmen - Ellenbogen

Ausatmen - Blick gerade
Breathe out - Look straight

fingertips

ment Feuer bildet das ,,h6chste Yang*
im Jahresverlauf, den Sommer. Die
Blumen schenken uns ihre schénsten
Bliiten - verschwenderisch.

Wenn wir die fiinf Wandlungsphasen mit
den Phasen eines Projektes vergleichen,
soistdas Holz der Start und die Idee. Aus
der Idee wird eine ,,ziindende* Idee: die
»Pubertdt“ des Projektes. Wirwollen alles
dariiber wissen. Wir ,,brennen” fiir eine
Idee. Wir begeistern andere dafiir und
»Sprithen nur so vor Energie®, Das Feuer.

Sowie die Leben sich laut asiatischer
Medizin ,,in die Augen 6ffnen 6ffrietsich
das Herz in die Zunge. Und auch da finden
wir westliche Weisheiten: ,,Wovon das
Herz vollist, davon spricht der Mund.“

Einatmen - Ellenbogen
eng an den Rippen -

Blick bei den Fingerspitzen
Breathe in - Elbow close
to the ribs - Look to the

Das Herz /
the heart

Also die Zunge: ,,Mir liegt etwas auf der
Zunge“... Und wenn uns etwas besonders
»am Herzen liegt“ und wir das Gesagte
bestarken wollen, legen wir manchmal
die Hand beim Sprechen dort auf. Das
Herzwird auch als ,,Kaiser der Organe*
bezeichnet, und alle Stérungen in
anderen Organen werden vom Herzen
registriert und iiber die Zunge sichtbar
gemacht. So erkldrt sich auch die Zungen-
Diagnostik der asiatischen Medizin.

Ist unser Feuer-Element gestort, dulert
sich dies durch Schwierigkeiten uns klar
mitzuteilen, wir sprechen schnell,
konfus und viel oder - das andere Extrem:
Wir mégen uns gar nicht mitteilen. Ein
ausgewogenes Feuer-Element zeigt sich
dagegen in einem strahlenden Gesicht,
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Chon-Jie-In Movement

1 Ausatmen - Blick gerade
Breathe out - Look straight

3 Ausatmen - Blick gerade
Breathe out - Look straight

Der Herzbeutel /
the pericard

geistiger Klarheit, Offenheit, das Gefiihl
von innerem Reichtum und einem echten
Interesse an der Welt.

Pflegen wir also unser Herz (und natiirlich
auch die drei anderen dem Feuer zuge-
ordneten Organsysteme Diinndarm, Herz-
beutel und Dreifach-Erwédrmer). Und eines,
was'das Herz gut gebrauchen kann, ist:

* Zeit. Denn das Herz leidet am meisten
unter Zeitdruck und Stress. Also: Gonnen
wir uns Pausen! Nehmen wir uns Zeit!
Und gegen das weit verbreitete Urteil
Martin Luthers, der befand, dass
»Miigiggang aller Laster Anfang sei‘,
wiirde ich eine Empfehlung setzen, die
ich neulich in einem Buch iiber Zeit las:
»MiRiggang ist aller Liebe Anfang.“?
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2 Einatmen - Blick gerade
Breathe in - Look straight

Mit den drei hier vorgestellten Ubungen
pflegen wir unser Herz und unser
Feuer-Element. )

The element fire -

While the changing of the wood-elements
(see previous magazine) symbolizes the
beginning and the outset or - on another
level - childhood, the element fire signifies
summer and the phase of puberty. While
wood brings upward-oriented energy,
analogous to spring, the element of fire
spreads to all sides. Fullness. Joy. No
thoughts about savings. No, abandoning

oneself with all the inherent beauty and
danger. The heart throws itself away -

4 Einatmen - Blick gerade
Breathe in - Look straight

justlike the fire consumes itself and,

. inthe end, only ash remains... The

element fire forms the ,,highest Yang*
within a year, the summer. The flowers
gift us with their most beautiful

blossoms - lavishly.

When we compare the Five Phases of
Change with the phases of a project, wood
is the start and the idea. From the ideaa
»Sparking® idea forms: the ,,puberty* of
the project. We want to know everything
about it. We are ,,burning® foran idea.
We inspire others with it and ,,sparkle
with energy*. Fire.

Justlike life ,,opens inside the eyes“
according to Asian medicine, the heart
opens on the tongue. There we also find
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Einatmen - Blick gerade - Aufmerksamkeit
bei den Fingerspitzen des kleinen Fingers
Breathe in - Look straight - Attention toward

the fingertips of the little finger

Western wisdom: ,,The mouth speaks of

what fills the heart.” Just like the tongue:

»lhave something at the tip of my
tongue“... And when something is
especially ,,near to our hearts“ and we
want to stress what was said, sometimes
we put our hands to our heart while
speaking. The heartisalso called the
yemperor of organs and all disorders of
other organs are registered by the heart
and made visible by the tongue. Such is
the explanation of the tongue- diagno-
sticin Asian medicine.

If our fire element is disturbed, it mani-
fests through difficulties of making
ourselves clear, we are speaking quickly,
muddled and much, or - the other
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Ausatmen - Blick gerade - die Fingerspitzen

der kleinen Finger treffen sich

little fingers meet

extreme: We don’t want to communicate
atall. A balanced fire element, on the
other hand, shows through a bright face,
mental clarity, openness, the feeling

of inner wealth and a true interest in
the world.

So, let us take care of our heart (and of
course the three other organ systems
related to fire, the small intestine, peri-
cardium and triple warmer). One thing
the heart can always use: time. Because
the heart suffers most from time pressure
and stress. So: let’s allow ourselves to
take breaks! Let’s take our time! And
against the widely known judgement of
Martin Luther, who said that ,,idleness is
the beginning of all vices*| I would give
arecommendation which I recently read

Breathe out - Look straight - fingertips of the

Chon-Jie-In Movement

Kleiner Finger /
The little finger

inabookabout time: ,Idleness is the

« o

beginning of all love“.
With the shown exercises we can take
care of our heart and our fire element.

1 ,Leave, my heart, and search for happiness”,
Paul Gerhard, Lied 1653
2 Olaf Georg Klein: , Zeit als Lebenskunst”

Text: Ruth Arens, 9. Ki, 4. Dan,
Dojangleitung Bremen.

[llustration: Barbara Kutter, 14.

Ki, 3. Dan, Dojang Hamburg 5,
Leidenschaften: Familie, Zeichnen,
Shinson Hapkido.

Passions: Family. Sketching, Shinson
Hapkido.
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To see, to feel and to do: Movement and contact with horses

Sehen, jihlen, tun

Auf einer weitldufigen Weide in Rellingen nérdlich
von Hamburg: ein Pferd, ein Kind, ein Pferd, ein Er-
wachsener, ein Pferd, ein Kind stehen frei im Kreis.
Wir schlief3en die Augen und meditieren - hdren die
Vibgel zwitschern, splren den leichten Windzug auf
unserer Haut und den eigenen Atem.

Alle werden ruhig, auch die Pferde schliefen die Augen halb. -
Wir 6ffnen die Augen wieder und gehen in Reiterstellung, tiefe
PyongJahse, legen die Hinde unter den Bauchnabel und atmen
tief ein und aus ... Arme nach vorn - Bauchatemtechnik Gibbon
Danjeon Hohubop il Shik. Die Pferde lassen ihre Képfe sinken,
schnauben ab, stehen entspannt. Sie sind konzentriert bei uns,
keines geht weg oder frisst — alle machen mit. Weil das Pferd
als Fluchttier scharfe Sinne hat, sehr feinfiihlig und ein guter
Beobachter ist, spiegelt es uns Menschen, unsere Stimmung
wie Ruhe oder Anspannung, unsere Gefiihle wie Angst, Unsi-
cherheit, Mut, Selbstbewusstsein, Vertrauen ... Sind wir zum
Beispiel angespannt, ist es das Pferd ebenfalls. Pferde sind
Meister im Deuten der Kérpersprache. Das Exkennen der Kérper-
signale der Mitglieder der Herde und die Reaktion darauf sind
in freier Wildbahn iiberlebenswichtig. Und: Einem Pferd kann
man nichts vormachen. Wenn ein Mensch nicht authentisch
ist und der innere und duflere Ausdruck nicht zusammenpassen,
reagieren Pferde zum Beispiel mit Ignoranz oder Abweisung.

Mit Pferden aufgewachsen und auf der Suche nach einemzweiten
beruflichen Standbein, entdeckte ich vor einigen Jahren meine
Liebe zu ihnen wieder. Saskia Leissner-Sager (2. Dan) brachte
mich mit Britta Sey zusammen, die seit mehr als 35 Jahren mit
Pferden / Ponys und Menschen arbeitet. Ich begann mit Fokus
auf tiergestiitzter Therapie und Coaching in ihrer Reitschule zu
arbeiten - unter anderem mit Fliichtlingskindern, behinderten
Kindern, Menschen mit ADHS, Borderline ... etwa in Kooperation
mit der Stiftung Das Rauhe Haus - Betreuung und Bildung fiir -
Menschen in und um Hamburg.

Dabei fiihre ich Elemente aus dem Shinson Hapkido mit der
klassischen Reitlehre zusammen - integriere Griien, Medita-
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tion, Bauchatemtechniken, gymnastische Ubungen am Boden
und auf dem Pferderiicken und entwickele meinen eigenen Stil,
mit Pferden und Menschen zu arbeiten. ,,Die Ubungen aus dem
Shinson Hapkido sind bereichernd, weil man damit in sich
hineinhéren kann, auf die Atmung achtet und die Konzentration
steigern kann*, sagt Reitlehrerin Britta Sey, 56. Die SchiilerIn-
nen warmen sich vor dem Reiten am Boden auf. Auf dem Pferd
machen sie Ubungen zu Wahrnehmung (sich selbst iiber das
Tier spiiren), Korperspannung, Beweglichkeit und Gleichgewicht
(unverzichtbar beim Reiten) und lernen zu vertrauen. '
Herausgefordert werden sie, wenn es darum geht, die Pferde

zu fithren. Paula* 7, und Pinky, 14, nehmen die grof3e Eiche auf
der Weide in den Blick. Doch auf dem Weg dorthin gibt es viel
Ablenkung - dort, eine Mohnblume am Wiesenrand, plétzlich
wiehert ein Pferd weiter hinten auf der Weide, Pony Pinky sieht
leckere Brennnesseln (Pinky liebt Brennnesseln) und iiberholt
das fiihrende Kind. Schlieflich kommt das Paula-Pinky-Team
beim Bauwagen statt an der Eiche an. Wichtig bei der Arbeit mit
Pferden wie im Shinson Hapkido sind Blick, Atem, Kérpersprache,
Bewegung, Technik. Als Herdentiere brauchen sie Fiihrung.
Wohin soll es gehen? Dorthin, wo ich hinschaue (Blick, Fokus,
Ziel), wird mir das Pferd folgen. Ob am Boden, wo meine ent-
schiedene K6rperhaltung dem Fluchttier Pferd Sicherheit gibt
und die Richtung weist (Atem, Kérpersprache) oder beim Reiten,
wo der Blick automatisch die Gewichtsverlagerung (Technik,
Bewegung) einleitet, um ein Pferd zu lenken. Dabei wird

die Selbstwirksamkeit gesteigert und die Raumwahrnehmung
geschult. Weil das Pferd das Verhalten, den Menschen spiegelt,
nimmt man sich selbst im Umgang mit dem Pferd besser wahr.
Um ein Pferd zu fiihren, miissen die Kinder selbstbewusst
(Kérperhaltung), dennoch liebevoll, die Richtung vorgeben,
damit es klappt. Teamarbeit ist gefragt, sich zu zentrieren,
eventuell vorhandene Angst zu iiberwinden und zu vertrauen.

Zur Erhohung der Sicherheit habe ich ein Falltrainingsseminar
konzipiert, wo die Kinder und auch der ein oder andere Erwach-
sene vom Boden bis in Pferderiickenhéhe und vom richtigen .
Pferd ans richtige Herunter-Fallen® und Abrollen herangefiihrt
werden. Sie lernen die Rolle am Boden, rollen mit Billen,
rutschen / springen vom 1,60 Meter hohen Holzpferd und rollen
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am Boden mit oder ohne Ball ab. Nach einer kleinen Einheit
Theorie zu Reit-Ausriistung, Sicherheitsaspekten und Erster
Hilfe ,,fallen“/ rutschen die Kinder schlieflich extra vom
richtigen Pferd! ,,Das Rutschen und Abrollen vom echten Pferd
hatbeidem Seminar am meisten Spa gemacht{erzdhlt Teil-
nehmerin Tasi, 12.

Kinn zur Brust und rund werden ist zentral beim Falltraining,
hier wie im Shinson Hapkido; Bodenkontakt, Orientierung im
Raum. Besonders dngstliche Reiter lernen Mut, Ubung gibt
Sicherheit. Die Angst, vom Pferd zu fallen, nimmt ab. , Das
,Korpertraining ist eine gute Vorbereitung, um schlieflich
beim Fallen an die eigenen inneren Grenzen zu gehenerzahlt
Teilnehmerin Tatjana, 48.

Dank der Ubungen aus dem Shinson Hapkido werden alle viel
gelassener — die Menschen und die Pferde. Durch Meditation
und Blicktraining zentrieren sie sich und orientieren sich
leichter im Raum und zum Pferd, kérperliches Training schult
das Gleichgewicht und férdert Beweglichkeit, und Kontakt-
libungen geben (Selbst-)Vertrauen.

So schén, wenn alle am Ende mit leuchtenden Augen das weit-
ldufige, naturnahe Weideareal in Rellingen verlassen und
gestarkt in ihren Alltag zurtickkehren.

Diese Arbeit erfiillt mich sehr. Und ich m6chte Saskia Leissner-
Sager an dieser Stelle nochmals danken, dass sie mich mit
Britta Sey zusammengebracht hat. Und Britta fiir die Chance,
die sie mir er6ffnet hat, diesen Weg zu gehen.

SRR ——
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We are on a huge meadow in Rellingen, north of

Hamburg: There are a horse, a child, a horse, an
adult, a horse and a child standing in a circle. We
close our eyes and meditate: We listen to the birds
chirping, we feel the soft wind on our skin and our
own breath.

All of us grow calm; even the horses close their eyes half way.
We open the eyes again and assume the rider’s position: A low
PyongJahse. We put our hands beneath our bellybutton and
breathe deeply in and out. Arms go to the front: Breathing
technique Gibbon Danjeon Hohubop il Shik. The horses let their
heads sink; they snort and stand relaxed. They are with usina
concentrated way. None of them moves away or feeds: They all
participate. Since horses are animals of flight, they have sharp
senses and are good observers. They can mirror feelings such as
calmness or tension, fear, insecurity, bravery, self-esteem and
trust. If we are tense, horses are tense too. They are masters

in the interpretation of body language. To read body signals of
other members of the herd can be the difference between life
and death. You cannot fool a horse. If people are not authentic
and their inner feelings don’t match their outward appearance,
horses reject them.

I have grown up with horses. When I was looking for a
secondary career option, I found my love for them again. Saskia
Leissner-Sager (2™ Dan) brought me together with Britta Sey
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who has been working with horses and ponies for more than
35 years. I started to work at her riding school focusing on ani-
mal-based therapy and coaching. My clients were refugee
children, kids with a disability, people with attention-deficit
hyperactivity disorder (ADHD) or borderline syndrome. This
happened for example in cooperation with the foundation Das
Rauhe Haus.

For this, I combined elements of Shinson Hapkido and classical
riding. I integrated greeting, meditation, deep breathing
techniques and gymnastic exercises on the floor and on the
backs of the horses. In this way, I developed my own style to
work with horses and people.

,»The exercises from Shinson Hapkido are great, because they
make you listen to yourself, to care about your breathing and to
augment your concentration® says riding instructor Britta Sey,
56. The students start by warming up on the floor. On the horse,
they do exercises for perception (feel yourself through the
animal), body tension, flexibility and balance which is necessary
forriding. Thus, they learn to trust.

Itis a challenge for students to learn how to lead the horses.
Paula, 7, and Pinky, 14, focus on the big oak tree on the pasture.
However, on the way there are many distractions to be found:

a poppy flower here, a sighing horse there. The pony Pinky
spots ayummy stinging nettle and overtakes the leading child.
Eventually, the Paula-Pinky-team arrives at the construction
trailer instead of the oak tree. Like in Shinson Hapkido,

the look, breath, body language, movement and technique are
essential for riding.

Herding animals need leadership. Where should we go from
here? Where my focus goes, the horse will follow. WhenIam on
the floor, my decisive position will give the horse safety. When
Iamon the horse, my focus point automatically influences
my balance to steer the horse. Thus, self-efficacy is enhanced
and spatial perception is trained. Because the horse mirrors
my behavior, I can sense myself better in the connection with
the horse. To lead a horse, the children need to be self-assured
in their posture and have to give a direction, though lovingly.
Teamwork is asked for to transcend fear and start to trust.

For safety reasons, I designed a seminar for falling techniques.
There children and sometimes adults learn falling from a
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horse. They eventually master rolling on the ground and with
balls and jump from a wooden horse (from a height of 1,6
meters). After a small unit about riding equipment, safety
aspects and first aid, finally they intentionally fall off the real
horse. ,,The sliding and rolling off the real horse was the best
thing about it;* says participant Tasi, 12.

For Shinson Hapkido falling techniques it is central to pull your
chin to the chest, to to curl up like a ball, to have contact with
the ground and feel spatial orientation. Fearful riders learn to
be brave and lose their fear to fall off the horse. ,,The physical
trainingis a good preparation to finally seek your limits when
falling* tells me Tatjana, 48.

Thanks to the Shinson Hapkido exercises, the people and the
horses are more relaxed. They center themselves by meditation
and visual focus training and orientate more easily. The physical
training helps with the balance and enables flexibility. The
contact exercises inspire trust.

Itis beautiful to see how they leave the sweeping meadows at
Rellingen with eyes of wonder and return with new strength to
their daily lives.

This work fulfills me. Iwant to thank Saskia Leissner-Sager at
this point for bringing me together with Britta Sey. And thank
you Britta for opening this path for me.

‘Name v. d. Red. gedndert.

Sibylle Kumm, 17. Ki, 2. Dan, Dojang Hamburg-Altona
Anwdrterin Trainer C Reiten Basissport / Candidate for instructor
licence.

Wer Interesse an dem Angebot hat oder jemanden kennt, gern
melden / If you are interested in this program, feel free to contact me:
+49 (0)179 5028468 or sibyllekumm@hotmail.com
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Von der anderen Seite der Erde

Training from the other side of Earth

Anfang 2020 hat ein neuartiges Coronavirus die ganze
Welt lahmgelegt. Und, nun ja, wir Trainierende sind nun
mal Teil der Welt. Abstandsregelungen, Kontaktverbote und
Schliefiung von Sportstdtten machen ein gemeinsames Training
im Dojang unmdglich, aber besondere Zeiten erforden halt An-
passungen und bieten manchmal auch ganz neue Méglichkeiten.
Wie so mancher Dojang haben auch wir in Bremen angefangen,
lUiber Videokonferenzen in einer Art Onlinetraining zu trainieren.
Ein sehr komisches Gefihl, alleine in einem Raum bei sich vor
dem Computer Sport zu machen, aber wenigstens eine Chance,
die anderen mal wieder zu sehen, und das tat sehr gut.

Und dann gab es das Angebot fiir ein Onlinetraining aus
Nepal. Unser Dojang hat eine kleine Sektion in Kathmandu
und auch eine Freundschaft mit einem Taekwondo-Dojang
dort in der nepalesischen Hauptstadt. Im Gegensatz zu unseren
Mafsnahmen galten in Nepal flir mehrere Monate sehr strenge
Ausgangsbeschrdnkungen. Auch, wenn sich das Onlinetraining
immer noch komisch anftihlt, klang die Méglichkeit flir ein Training
live von der anderen Seite der Welt sehr spannend.

Mitte Mai war dann das erste von zwei Nepal-Trainings mit
Ashok, dem Teakwondo-Lehrer aus Kathmandu. Gesprochen
wurde haupsdchlich englisch, wédhend des Trainings 3ab es
aber auch immer wieder Begriffe auf Koreanisch, von denen
man die meisten auch gut verstanden hat. Es war erstaunlich,
zu sehen, wie sehr viele Begriffe und auch Techniken denen
im Shinson Hapkido dhneln. Wir haben einen schénen kleinen
Einblick ins Teakwondo bekommen. Ein paar Tritte, eigentlich
fast dieselben wie unsere, und einen kleinen Formlauf, der im
Teakwondo ,Poomsae” heifst. Nach dem Training haben wir uns
noch ein wenig unterhalten, auch wenn es in Kathmandu schon
spdt wurde. Schlief3lich sind die durch die Zeitverschiebung fast
vier Stunden vor uns. Das zweite Training lief dhnlich ab, aber
da von Bremer Seite nur fortgeschrittene Schiilerlinnen dabei
waren, konnte Ashok das Training auch ein wenig anspruchsvoller
gestalten. Dieser Austausch war sehr spannend, und man hat
immer wieder vergessen, dass der Mensch auf dem Bildschirm
gerade auf der anderen Seite der Erde sitzt. Mir hat das Training
grofsen Spafs gemacht und mich inspiriert, vielleicht auch mal in
andere Kampfkiinste reinzuschnuppern. Im Nachhinein kann ich
mir auch gut vorstellen, diesen Austausch aufrechtzuerhalten
und auch in Zeiten nach Corona noch hin und wieder an einem
Training vom anderen Ende der Welt teilzunehmen.

In the beginning of 2020, the new Corona virus put the
world to a standstill. And, well, we are part of this world.
Social distancing and the closure of sporting avenues made a
come-together training at the Dojang impossible. However, spe-
cial times make us adaptive and offer new chances. Like other
Dojangs, we at Bremen started to train online by making use
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of video conference systems. It gave us a very strange feeling
to do sports alone at home in front of the computer. At least
it offered a chance to see the others again and that was great.

Moreover, there was the offer for an online training with
people from Nepal. Our Dojang has a small section in Kath-
mandu and a friendship with the Taekwondo Dojang there. In
Nepal, people had to endure a strict curfew for several months.
Although online training still felt strange, we were excited by
the prospect of a live training with the other end of the world.

In mid-May, we had the first of two Nepal-trainings with
Ashok, the Taekwondo teacher from Kathmandu. The
training was in English mainly, intermixed with Korean phrases,
which we knew well. It is astonishing to see how many wordings
and techniques are similar to Shinson Hapkido. This way, we
got a nice little insight into Taekwondo.

We did kicks, which were more or less the same as ours, and a
little Hyong that they call ,Poomsae” in Taekwondo. After the
training, we had time for a little chat even though it was alreacly
quite late in Kathmandu. After all, there is a time difference of
four hours between us. The second training was similar. Since
from Bremen only advanced students attended, Ashok could

afford to make the training more challenging. This exchange
was exciting and from time to time, we forgot that the guys on
the screen were on the other side of the planet. | had a lot of
fun and was inspired to have a look at other martial arts. Now,
| can imagine that we should keep up this contact. Even when
Corona is history one day, we should participate in a training
from the other side of the world.

Kolja Karsten, 19 Jahre,1. Kup, Dojang Bremen. Seit zehn Jahren, also
mittlerweile mehr als die Hdlfte meines Lebens, trainiere ich mit viel
Freude Shinson Hapkido und will mir ein Leben ohne die Hapkido-Familie
nicht mehr vorstellen. / My name is Kolja Karsten. | am 19 years old and
I.am from Bremen. For ten years now, for more than half my life, | have
been training Shinson Hapkido, which has always been fun. | carry the

1% Kup. | cannot and do not want to imagine my life without the Shinson
Hapkido family. -
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Anouncement

Chon Jie In
meetings four
seasons 2021

Inthe rhythm of the four seasons Chon-
Jie-In invites you to its Myong Sang
meetings in Webern

Myong Sang gives you the opportunity
to look within yourself, to find rest and to
let nature and human become one. It is
our aim to shorten the distance between
nature and mankind and to shorten the
distance between mankind and Do. Nor-
mally Sonsanim Ko Myong accompanies
these meetings.

The meetings are free of charge; a donation
for the projects of the CJI association is
welcome. Maximum 30 participants, from
the age of six. The Meditation from 11 a.m.
to 3 p.m. takes place in nature and inside
the house. Please bring suitable clothing
for inside and outside.

Winter - January 16
Spring - April 18
Summer - July 10
Autumn - October 9

Information: Chon-Jie-In House
Brandauer Weg, 31, D-64397 Webern
+49 (0)6167 912830

Registrations by one week before:
peter.mehrling@shinsonhapkido.org

19t Shinson Hapkido Sailing trip Wadden Sea

Im Rhythmus der Gezeiten

Anouncement: In the rhythm of the tides - June 19 - 26,2021
Sailing trip in the Wadden Sea

Eine Woche zwischen den nordfriesischen Inseln segeln, das Leben an Bord
eines Traditionsseglers erfahren, anlegen in unterschiedlichen Inselhdfen,
Landgdnge und die einmalige Welt des Naturschutzgebietes Nordsee-Wat-
tenmeer kennenlernen. Leben und erleben im uralten Rhythmus der Gezeiten
des Meeres - dabei Neues entdecken und viel Kraft tanken.

Unterrichtet wird das Shinson Hapkido-Programm auf Grundlage der finf
Lehrmethoden. Inhalte sind u. a. Meditation, Gymnastik, Massage, Hand-, Fufs-
techniken, Fallschule, Partnertibungen und Spezialtechniken sowie Meridiane,
Akupressurpunkte, Bewegungsprinzipien. Gesellige Abende mit Singén, Spielen
und Spaziergdnge auf den Inseln gehéren auch dazu.

Sailing between the North Frisian islands for a week, experiencing life on board a
traditional sailing ship, mooring in various island ports, going ashore and getting
to know the unique world of the North Sea Wadden Sea nature reserve. Live and
experience in the ancient rhythm of the tides of the sea - discover new things
and recharge your batteries.

The Shinson Hapkido program is taught on the basis of the five teaching methods.
Contents include meditation, gymnastics, massage, hand and foot techniques, fall
school, part exercises and special techniques as well as meridians, acupressure
points and movement principles. Social evenings with singing, games and walks
on the islands are also included.

Lehrer/Teacher: Sabomnim Christoph Albinus, 4. Ki
& Sabomnim Bernhard Tessmann, 11. Ki

Anmeldung/Registration: Dojang Semmerin
christoph.albinus@shinsonhapkido.org
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15 Shinson Hapkido seminar - combining training and holiday on Kreta

Training und Urlaub auf Kreta

Announcement: Trip to Kreta - August 21 - September 4, 2021

Vor 20 Jahren hatte ich die Idee, Shinson Hapkido nach Kreta zu bringen und
einen Lehrgang mit Urlaub zu verbinden - in einer einzigartigen, entspannten
Atmosphdre. Sonne, Meer und Wanderungen einerseits, Meditation, Ki Do In,
Akupressur-Massagen und Stufentraining andererseits. Im Mittelpunkt steht
der Mensch in der Natur und in kleiner Gemeinschaft.

Die traumhaften Bungalows direkt am Meer befinden sich in Paleochora im
Stidwesten der Insel. '
Neben dem tdglichen Training zum Sonnenaufgang und Sonnenuntergang,
den gemeinsamen Theoriestunden und Ritualen runden zwei gré3ere Wan-
derungen in der einmaligen Natur Kretas die Reise ab.

Hiermit lade ich dich ein, aus dem Alltag auszubrechen, Kraft zu tanken und
die gemeinsame Zeit zu geniefsen.

Ich freue mich auf dich! Sabomnim Lidija Kovaéié

—

20 years ago, | had the idea to bring Shinson Hapkido to Kreta and to combine
a seminar with holidays in a unique, relaxed atmosphere. The sun, the sea
and hiking on one hand, meditation, Ki-Do-In, acupressure and level training
on the other. In the focus: the human in nature and in a small fellowship.
The wonderful bungalows by the sea are situated in Paleochora in the
southwest of the island. Alongside the daily training at sunrise and sunset,
the joint theory lessons and rituals, two longer hikes through the singular
nature of Kreta round off the journey.

I am inviting you to break away from everyday life, to recharge your batteries
and to enjoy our time together.

I am looking forward to experiencing this journey with you!
Sabomnim Lidija Kovaéié¢
= Information & Registration:

Lidija Kovacic, 4. Dan, Shinson Hapkido Master
lidija.kovacic@shinsonhapkido.org
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Ausblick 2021

" MANAM-Focus 2022

Zukunft/Future & \/sxon

Was wiinsche ich mir fiir die Zukunft? \Wovon trdume ich? Welche
Utopien habe ich fur diese Welt?... -

Das Jahr 2020 hat uns die Verletzlichkeit unserer Wiinsche und Tréu-
me gezeigt und wie wichtig Visionen sind, um auch in dunklen Zeiten
mutig weiterzugehen und vermeintliche Sicherheiten hinter sich zu
lassen - oder wie Sonsanim es nennt... ,schleppen Sie sich nicht Idinger
mit einem schweren Rucksack ab".

Welche Visionen habe ich? Neuem entgegensehen - alle Méglich-
keiten haben - es besser machen - Unbekanntes ergriinden - sich
verabschieden von...

Wie stelle ich mir Shinson Hapkido in fiinf bis zehn Jahren vor?
Shinson Hapkido ist ein starkes Werkzeug, das uns lehrt, Himmel, Erde
und alle Lebewesen zu achten. Wir alle gestalten seine Zukunft und
Entwicklung mit und machen den Gedanken der Einheit von Mensch
und Natur lebendig.

Im Jahr 2023 feiert Shinson Hapkido sein 40-jdhriges Jubildum...
wohin geht die Reise?

Keimt bei dir die Idee fiir einen Beitrag? So nimm einfach Kontakt
mit uns auf. Wir freuen uns auf Input und vielfdltige, kurze oder Id'nge~
re Beitrcige. Auch Bilder und Ideen flr eine Bilderstrecke/-geschichte
wdren ganz zauberhaft.

Du erreichst uns unter: redaktion.magazin@shinsonhapkido.org

Herzlich flr das Magazin-Team, Ulrike Sommer
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What do | wish for the future? \What are my dreams? Which Utopia
do | see for this world?..

The year 2020 showed us the vulnerability of our wishes and dreams,
and how important visions are for us to walk on bravely in dark times
and leave behind perceived certainties - or how Sonsanim puts it,
“‘Don't keep struggling on with a heavy backpack.”

Which visions do I have? To look forward to new things - to have
all the possibilities - to make it better - to explore the unknown - to
say goodbye to...

Where do I see Shinson Hapkido in five to ten years? Shinson Hap-
kido is a strong tool which teaches us to honor the sky, the earth and
all living things. All of us are part of developing the future and all of us
give life to the thought of a unity of men and nature. In 2023, Shinson
Hapkido will celebrate it's 40th anniversary... Where will the journey go?

Are any ideas for an article sprouting in you? Then just contact
us. We are looking forward to your input and to diverse, short or long,
articles. Photos and ideas for a photo gallery or photo story would also
be quite magical.

You can reach us at: redaktion.magazin@shinsonhapkido.org

Cordially for the magazine team, Ulrike Sommer
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und Erschépfung. '

1

Martina Vetter il
Heilpraktikerin seit 1990 \
06151788789 ‘
www.martina-vetter.de ‘
|

Dr. Stefanie Uhrig ‘
Freie Wissenschaftsjournalistin |

Online-Vortrdge tiber Neurowissenschaften,
Psychologie, Medizin

- verstdndlich, spannend, fundiert -
info@stefanie-uhrig.de, www.stefanie-uhrig.de

" EDV Beratung & Support

Sijce entstehtim Kopf

Taunusstr. 2
D-64354 Reinheim
Tel.: +49 6162-6925
Fax: +49 6162-6929
| T Wil +49151-27016681
- Mail: info@os-edvanet - Web: http:/www.os-edv.com

KIMMICH - CONSULT
Wasser é Abwasser é Umwelt
www.kimmich-consult.de

DATENSCHUTZ
Siemann

Datenschutzbeauftragter

Mitglied im Verband der Sachverstandigen und
Datenschutzbeauftragten e.V.

DATENSCHUTZ Siemann » Olaf Siemann

Taunusstr. 2 » D-64354 Reinheim * Tel: +49(0)6162 - 9136 61 « Fax: +49(0)6162 - 913378
Mobil: +49(0) 151 - 27016681 * Mail: info@ds-siemann.de * Web: www.ds-siemann.de

* grafik sommer

Beratung, Konzeption und Gestaltung von
Erscheinungsbildern, Logos, Drucksachen und
Webauftritten www.grafik-sommer.de

§

HOFFMANN

Rechtsanwalte und Fachanwalt
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Advertisements

Come-Together-Songs.de

Singend neue Welten entdecken —
in EinKlang kommen — Prasenz,
Leichtigkeit, Freude — Auftanken

Jahrestraining Musik &
Gemeinschaft  Songfestival
Singseminare fiir jedeN
Gemeinschafts-Liederbiicher
CDs zum Mitsingen (*9):

Menschsein hort mit dem Tod nicht auf

@S S}O\rv\ Bestattungen

ylagore Feinbier
Cordula Caspary — 0421-383055 — www.bestatterin.net

Bad Belzig

s bl S
pocamivba s
b v

v ] Der kleine Dunkelfresser von llka Volz

Eigentlich ist Leonie schon viel zu groff, um Angst vor der Dunkelheit zu haben.
: “U NKELF Aber seit der Trennung ihrer Eltern und dem Umzug in die neue Wohnung ist
: RESSER plotzlich alles anders ... Da findet sie auf Opa Kurts Dachboden unter seinem alten
i = Seefahrer-Geriimpel ein kleines Wesen, das nicht nur Dunkelheit, sondern auch
5 Sorgen frisst. Mit seiner Hilfe lernt Leonie ihre Angst zu iiberwinden und schafft
mit neuen Freunden einen Neuanfang.

- Eine wunderbare Figur, die Kinder unterstiitzt
- Gebunden und vierfarbig illustriert von Julia Diirr

\ e - Nachhaltiger Verlag
£ Ess = - Empfohlen ab 6 Jahren Q o
e A

Bewegung und Begegnung
mit Pferden - tiergestiitzte
Therapie und Coaching
Britta Sey, 0174 1505244
Sibylle Kumm, 0179 5028468

Text - Korrektur - Lektorat
4 Sibylle Kumm

0179 5028468
sibyllekumm@hotmail.com

..HEISST AUCH, SICH MIT

HERZ UND VERSTAND ZU KLEIDEN
UND VERANTWORTUNG ZU , TRAGEN".
DESHALB: SHOPPEN MIT GUTEM
GEWISSEN. VOR ORT IM SCHONEN

= 23 7B ‘ SCHWABEN & ONLINE!
ndividuelle anfertigung von danbong, changbong STYLE AFFAIRE
ind anderen trainingsgegenstinden GREEN CONCEPT STORE
it DAS GRUNE KAUFHAUS
sabomnim christoff guttermann HAFENGASSE 11

werkstiétte fir nitzliches und feines
hristoff.guttermann@gefaesskultur.de

O)FIE] https://styleaffaire.de

DE-72070 TUBINGEN

7
grenzpunkte-korperarbeit.de

G Faszientherapie - focussierte Atemtherapie - Bewegungssupervision, Sigrid Blecher, Tel. 040 63653115 g
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Welcome to

36. international
Shinson Hapkido Summer Camp

Seligenstadt-Froschhausen/Germany

Jul. 30 — Aug. 06, 2021

Big Martial Art Show
on Aug. 05, 2021 in Darmstadt/ Germany

4 Hol/day forithe ent/re Family
: Health and Fitness

7 et/ng and Cultural Exchange

We walk a path together

e ¥

¢ T ;wﬁ.ﬁ v
—Inférnational Shinson HapkiJg Associ.‘;lﬁon,e.v. A
‘}' "' with Grand Master Sonsamm Ko Myong @
/" Organised by the Shmson Hapkido Centre Dojang Darmstadt

and Dojang Sehgenstadfz




