Taekwondo Filosofi

0g
Mental Traening

5. Dan afhandling af Johnny Morberg Nielsen

2005



Forord
Arbejdet med denne afhandling har veret en proces, der startede allerede, da jeg i 1999 pabegyndte

arbejdet med min 4. dan afhandling. Efter at have erhvervet min 4. dan blev min interesse for den dybe-
re forstaelse af Taekwondo blot stgrre, og jeg begyndte i stigende grad at sgge information om emner
som Taekwondo filosofi og spirituel- og mental udvikling. | takt med, at jeg udvidede min teoretiske
viden om de filosofiske aspekter af Taekwondo, begyndte jeg at eksperimentere med anvendelsen af
teorien pa mine teknikker. Dette har medfert, at jeg foler en starre afslappethed og harmoni i min
Taekwondo treening. Sidelgbende med min sggen inden for Taekwondo filosofi har jeg arbejdet aktivt
med meditation og spirituel udvikling. Det er nok herfra, jeg er blevet inspireret til at kaede disse to
aspekter sammen i denne afhandling.

Processen er dog ikke fuldendt. Det arbejde, der har fgrt mig hen til denne afhandling, har vakt sa stor
interesse, at processen ma fortseatte og forhabentlig i fremtiden vil kunne blive udbygget og uddybet til
gavn for andre sggende. For mig ligger der mange nye muligheder i denne — for mig — dybere made at
praktisere Taekwondo pa. Jeg haber saledes, at jeg med denne afhandling vil kunne inspirere til, at an-

dre vil pabegynde udforskningen af Taekwondoens mere filosofiske aspekter.

Siden jeg blev gradueret 4. dan, har jeg startet min egen Taekwondo skole — Sea Beul Taekwondo Do-
Jang. Sea Beul Taekwondo Do-Jang drives som en privat Taekwondo skole og har dermed ikke nogen
bestyrelse. Hele arbejdet med Sea Beul Taekwondo Do-Jang har vaeret meget givende for min egen
Taekwondo udvikling. Dette har jeg iseer kunne merke i og med, at skolen er startet op helt fra bunden,
hvorfor jeg har veeret tvunget til at tage stilling til mange aspekter, som tages for givet i en etableret
Klub. Jeg har i Sea Beul Taekwondo Do-Jang sggt at skabe en stemning og et fokus i overensstemmelse
med Taekwondo som kampkunst. Dette betyder, at fokus i det daglige ligger i Taekwondo filosofi,
mental treening og den praktiske anvendelse af de enkelte teknikker. Jeg har saledes bevidst valgt ikke
at give konkurrence den store fokus, men i stedet at opfatte Taekwondo som en uddannelse og person-
lig udvikling af den enkelte elev. Dette er en indgangsvinkel til Taekwondo, som jeg oplever har skabt
stor respekt og forstaelse for Taekwondo — som kampkunst - hos mine elever. Jeg underviser saledes ud
fra devisen om, at Taekwondo ikke er noget man gar til, det er noget, man er, noget man gennem tree-
ning bliver til.
Johnny Morberg Nielsen
Thisted, 2005
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Indledning

Nar der tales om Taekwondo, tales der primart om konkurrence- og praktisk Taekwondo. Fokus er
séledes tiest placeret i selve treningen, hvad enten vi taler om teknik og poomse® traening, eller vi taler
om kamptraning. Et omrade af Taekwondo, som ikke sa ofte er genstand for daglig udgvelse, er drgf-
telsen af Taekwondo filosofi. Taekwondo filosofi omtales ofte i forbindelse med dangraduering og
poomse undervisning, men nogen egentlig behandling af emnet sker, efter min erfaring, ikke sa ofte. Et

andet omrade af Taekwondo, som, efter min erfaring, er lidt overset, er den mentale traening.

Det er min overbevisning, at man ved at gge sit kendskab til Taekwondo filosofi, dels kan opna bedre
resultater ved den mentale trening, dels kan omdanne den fysiske treening af teknikker, poomse og
kamp, til at udgere en del af den mentale treening, saledes at udfarelsen af de forskellige beveegelser vi
har i Taekwondo ikke blot vil bedre vores fysiske form, men tillige vil bidrage til et fredfyldt sind og

indre harmoni.

Jeg vil i denne afhandling forsgge at klarleegge, hvad der forstas ved Taekwondo filosofi. Jeg vil sale-
des forsgge at redegare for grundprincipperne for Taekwondo filosofi, teorien om de to modsetninger
Yin (Um) og Yang, samt teorien om de tre elementer — Samjae (Samtaegeuk). Ydermere vil jeg forsgge
at klarificere, hvad meditation egentlig er for noget, og hvordan meditation kan keedes sammen med
Taekwondo. Endelig vil der blive sat fokus pa, hvordan Taekwondo filosofi og meditation kan anven-

des til mental treening.

1. Hvad er Taekwondo Filosofi?
Hvad er Taekwondo filosofi? Dette vil vare et godt spargsmal at fa besvaret inden, vi beveager os vide-

re i denne tekst. Taekwondo filosofi kan veere mange ting, men grundleeggende ma geelde, at Taekwon-
do filosofi er en teoretisk beskrivelse af, hvad der ligger bag forskellige aspekter af Taekwondo. Der
kan sdledes vere tale om en filosofi, som beskriver betydningen af den anvendte dobog.? Et andet
aspekt, der kan henfares under Taekwondo filosofi, er filosofien bag de enkelte teknikker, det vil sige
en form for teoretisk beskrivelse af, hvorfor den enkelte teknik udferes pa den pageeldende made og
hvilken anvendelse teknikken dermed far. Der kan vare tale om filosofien bag den enkelte poomse, det

vil sige, hvilken betydning den pagaldende poomse har, og hvordan den udfgres, og hvorfor. Der kan

! Poomse er den koreanske betegnelse for en serie af teknikker, bestéende af kombinationer af forsvars og angrebshandlin-
ger. Der er tale om en virtuel kamp.
% Dobog er den koreanske betegnelse for den dragt, der benyttes under udgvelse af Taekwondo.
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ogsa veere tale om filosofien bag poomse generelt, det vil sige teorien om, hvad den bagvedliggende
mening er med udgvelsen af poomse. Det er imidlertid ikke denne form for filosofi, der vil veere sigtet
her, men derimod den mere overordnede og bagvedliggende filosofi, det vil sige Taekwondo filosofi

som helhed.

Nar der her tales om Taekwondo filosofi, vil der saledes veere tale om filosofi af en dimension, hvor det
er Taekwondo, der fremgar som selvstendig filosofi. Taekwondo bliver i denne sammenhang en form
for livsfilosofi og dermed en made at anskue livet pd. Taekwondo filosofi ma farst og fremmest bygge
pa selve udfarelsen af Taekwondo og dermed pa de beveegelser og bevagelsesmgnstre, som anvendes i
Taekwondo, men dette er ikke nok i sig selv. Taekwondo filosofi ma tillige bygge pa den and, hvormed
Taekwondo praktiseres (Taekwondo Spirit). Den spirituelle del af Taekwondo filosofi bgr med andre
ord ikke sta alene, da det ikke vil vaere muligt at forsta Taekwondo fuldt ud uden at have kendskab til
de forskellige bevagelser og beveegelsesmgnstre. Af samme grund vil det heller ikke veere muligt at

forstd Taekwondo fuldt ud pd baggrund af bevaegelser og bevagelsesmanstre alene.’

| det falgende vil Jeg farst gennemga nogle overordnede grundprincipper for anskuelsen af Taekwondo
filosofi, efterfulgt af en kort gennemgang af det, der populart kaldes Taekwondo spirit. Efter introduk-
tionen til de overordnede grundprincipper og til Taekwondo spirit vil jeg give en gennemgang af be-
grebet Do og Do’s betydning i Taekwondo, efterfulgt af tre filosofier, som spiller en helt central rolle i
udfarelsen- sdvel som forstaelsen af Taekwondo. Der er her tale om filosofien om Yin (Um) og Yang,
filosofien om Samjae og Han filosofien. Fra disse filosofiske afsnit beveaeger jeg mig over i en gennem-
gang af meditation og meditationens rolle i forhold til den mentale del af Taekwondo. Til slut bliver der
lavet en sammendragning mellem de filosofiske afsnit og gennemgangen af den mentale del af Taek-

wondo, og dermed meditation som en del af Taekwondo.

2. Grundprincipper for Taekwondo Filosofi
Taekwondo filosofi kan med lidt god vilje deles op i to veerdigrundlag. 1) det praktiske verdigrundlag

og 2) det ideologiske veerdigrundlag. Det praktiske veerdigrundlag omhandler de elementaere bevagel-

ser i hver enkelt teknik, samt de beveegelsesmaessige principper, der udger grundlaget for de forskellige

® Se tillige Master Lee, Chang Hoo i The Philosophical Principle of TAEKWONDO, udgivet i 2000 i bogform med ISBN
nr. 89-7889-060-1, og elektronisk pa www.taekwondobible.com/tkdbible/intro/prefacel.html, hvor Master Lee, Chang Hoo
udtaler fglgende: ”Philosophical principle of Taekwondo can be applied equally to both activities of mind and of body. ...
the ideal Taekwondo philosophy should explain both motion and spirit of Taekwondo at once. And it should be able to ex-
plaine the relation of spirit and motion. ... principles of spirit and motion are same in that they have same formality.”.
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beveaegelsesmgnstre. Det ideologiske verdigrundlag for Taekwondo er formet af tre grundvaerdier, som
tilsammen former Taekwondos identitet. De tre grundveerdier kan overordnet betegnes 1) de tekniske

grundveerdier (Musool), 2) kunst grundverdier (Muyae) og 3) de filosofiske grundvardier (Mudo).*

2.1. MusoolP’
Musool kan oversattes til de tekniske feerdigheder (Martial Skill / Martial Technique / The Technical

Ideology of Taekwondo).® Musool er saledes det szt grundveerdier, som bygger pa det praktiske aspekt

af treeningen. Her er det selve teknikken og dens anvendelse, der er i fokus.

Det sa&t af grundveerdier, der refereres til gennem begrebet Musool ligger meget dybt, og bunder i det
urinstinkt for overlevelse, der i sin tid var arsag til, at mennesket udviklede faerdigheder, hvor hander

og fadder benyttes som vaben til forsvar og angreb i en kamp om overlevelse.

Da Musool omhandler de tekniske feerdigheder og udfarelsen af de enkelte teknikker, er der her tale om
noget helt elementeert ved forstaelsen af Taekwondo, og dermed ogsa ved forstaelsen af Taekwondo
filosofi. Farste skridt i forstaelsen heraf ma naturligvis ligge i, at udgveren tilegner sig de tekniske faer-
digheder, og dermed evnen til at udfgre de enkelte teknikker. Hvis ikke man kan udfare de bevaegelser,
som udger de enkelte teknikker, vil det veere umuligt at meerke forskellen i forskellige mader at udfare
en teknik pa. Uden denne indfgling i de enkelte teknikker vil udgveren ikke vare i stand til at anvende
de tekniske faerdigheder optimalt. Sagt pa en anden made, sa vil en udgver, som ikke har forstaet en
teknik, kun se teknikken fra én side og derfor antage, at den pageeldende teknik udelukkende kan an-

vendes pa én bestemt made.

Det er denne forstaelse for den enkelte teknik og dennes utallige anvendelsesmuligheder, der gar for-
skellen mellem det praktiske vaerdigrundlag og det ideologiske veerdigrundlag. Begrebet Musool dak-

ker saledes det forhold, hvor det er det ideologiske vaerdigrundlag, som gar sig geeldende.

* Denne opdeling i to er foretaget af Grandmaster Kyong Myong Lee i DYNAMIC TAEKWONDO, side 24 ff.

® Stavemaden er forskellig i litteraturen. Nogle steder er ordet stavet Musul andre er det stavet Musool. Jeg har her valgt at
anvende sidste stavemade, da de to o’er naturligt ligger trykket pa sidste stavelse.

® Master Lee, Chang Hoo i The Philosophical Principle of TAEKWONDO, udgivet i 2000 i bogform med ISBN nr. 89-
7889-060-1, og elektronisk pa http://www.taekwondobible.com/tkdbible/maintext/tkdphel.html, og Grandmaster Kyong
Myong Lee i DYNAMIC TAEKWONDO, side 24.
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2.2. Muyae’
Begrebet Muyae kan pa dansk oversattes til Kampkunst (Martail Art / The Artistic Ideology of Taek-

wondo).? Ved Muyae er det ikke s& meget teknikken i sig selv, der er genstand for fokus, men derimod
det at opna harmoni i samspillet mellem krop og sind. Kunsten opstar saledes i en tilstand, hvor krop og

sind forenes, og hvor dette samspil mellem krop og sind bliver udtrykt gennem handling.

Der skal med andre ord vere harmoni mellem krop og sind. Dette kan ikke lade sig gare, hvis der er
ubalance mellem krop og sind, det vil sige i tilfeelde, hvor udgveren primert setter fokus pa kroppen
ved udelukkende eller overvejende at treene fysikken og de enkelte teknikker, eller hvor udgveren pri-

meert saetter fokus pa sindet ved udelukkende eller overvejende at treene det mentale aspekt.

Er der balance mellem krop og sind, vil udgveren opna harmoni i sin treening. Opnar udgveren harmoni
i sin treening, vil udbyttet alt andet lige blive starre, og det er ved denne harmoni mellem krop og sind
ved udfgrelsen af Taekwondo, at udgveren opnar bedst mulige feerdigheder. Det er med andre ord gen-
nem Muyae, at udgveren vil kunne udvikle komplette og perfekte tekniske feerdigheder, set i forhold til
den individuelle fysiske og mentale formaen. Det er ogsa dette samspil mellem krop og sind — denne
harmoni i udferelsen — der gar, at der er tale om kampkunst og ikke kampsport, da kampsport udeluk-

kende refererer til Musool.

2.3. Mudo’®

Konceptet af "Do” er det centrale metafysiske koncept, som dakker hele den orientalske filosofi. "Do”
er saledes det centrale koncept i lzeren om de mest almene trek i alle ting og dermed det centrale kon-

cept i leeren om det, der er uden for den fysiske verden eller erfaringsomrade.

Taekwondo traeningens filosofiske ideologi er forstaelsen af forholdet mellem mennesket og naturen,
eller opdagelse af universet gennem udgvelse og dermed opdagelse af, hvordan det er muligt at leve i
harmoni med universet. Dette er essensen af Mudo.'® Man kan med andre ord sige, at Mudo refererer til

forstaelsen af den ultimative sandhed. | sin helhed bygger Taekwondo pa harmoni mellem Musool

" Nogle steder anvendes staveméaden Muye og andre steder Muyae. Jeg har her valgt, at anvende stavemaden Muyae, da ae
pa dansk udtales e.

8 Master Lee, Chang Hoo i The Philosophical Principle of TAEKWONDO, udgivet i 2000 i bogform med ISBN nr. 89-
7889-060-1, og elektronisk pd www.taekwondobible.com/tkdbible/maintext/tkdphel.html, og Grandmaster Kyong Myong
Lee i DYNAMIC TAEKWONDO, side 25.

® Nogle steder anvendes staveméden Muto. Dette haenger formentlig sammen med, at man i engelsk litteratur staver DO
med T, dvs. TO. Da vi i Danmark staver DO med D, har jeg valgt, at benytte stavemaden Mudo.

10 3f. Grandmaster Kyong Myong Lee, Dynamic Taekwondo, side 25.
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(Martail Skill), Muyae (Martail Art) og Mudo (Martail Principle)™, hvorfor der ikke kan opnés fuld
forstaelse af Taekwondo Musool, Muyae eller Mudo alene, men udelukkende gennem harmoni mellem

Musool, Muyae og Mudo.

3. Taekwondo Spirit

Taekwondo Spirit, eller Taekwondo anden, er de verdier og den adferd og udstraling, der afspejles i
den personlighed, som er kendetegnende for den "leerde/gvede” Taekwondo udgver (eller maske mere
korrekt: Tackwondo Martial Artist). Den sande Taekwondo Spirit opnas gennem indsigt i og erkendel-

se af sandheden bag Taekwondo teknikker. Dette kan kun opnas gennem mange ars intensiv traening.

Det er dog vigtigt for at forsta, hvad Taekwondo Spirit egentlig handler om, at have kendskab til det
der af Grandmaster Kyong Myong Lee kaldes 1) Han-Spirit'?, det vil sige lzeren om harmoni mellem
himmel og menneske, 2) Hongik-ingan?, det vil sige lzeren om harmoni mellem jord og menneske, og

3) Centrum™, det vil sige lzeren om harmoni mellem krop og &nd.

Leaeren om harmoni mellem himmel og menneske, jord og menneske og krop og and har sine rgdder i
det koreanske folks filosofiske livsopfattelse. Og det er denne traditionelle filosofiske livsopfattelse,
der danner de centrale ideer i formuleringen af Taekwondo Spirit, som det fundamentale kriterium for
bevarelsen af de filosofiske og kinetiske®™ principper i Taekwondo kunsten. Selve treeningen og forsta-
elsen af Taekwondo indebaerer, at udgveren beslutter sig for ikke blot at opna de optimale ferdigheder i
Taekwondo teknikker, men tillige at forsgge at opna indre balance og dermed harmoni mellem krop og
and (centrum), harmoni mellem himmel og menneske (Han-Spirit), for derefter at blive Hongik-Ingan,
det vil sige en person, for hvem fred, integritet, retfeerdighed og ansvarlighed er kendetegnende™®. P4

11 Jf. Master Lee, Chang Hoo i The Philosophical Principle of TAEKWONDO, udgivet i 2000 i bogform med ISBN nr. 89-
7889-060-1, og elektronisk pd www.taekwondobible.com/tkdbible/maintext/tkdphel.html, kapitel 1.

12 p3 engelsk forklaret som heaven and human being in oneness, jf. Korean Traditional Martial Arts TAEKWONDO Philo-
sophy and Culture, side 60.

13 p8 engelsk Mutualism, forklaret som earth and human being in oneness, jf. Grandmaster Kyong Myong Lee, Korean
Traditional Martial Arts TAEKWONDO Philosophy and Culture, side 62.

14p3 engelsk forklaret som mind and body in onenes, jf. Korean Traditional Martial Arts TAEKWONDO Philosophy and
Culture, side 63.

1> Kinetik er leren om legemers bevaegelse som funktion af bestemte kraefter, Kinetisk er teorien om at alle legemer er
sammensat af partikler i stadig bevaegelse, jf. Gyldendals Fremmedordbog.

16 Jf. Kukkiwon, Tagkwondo Textbook, side 48.
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denne made bliver treeningen af Taekwondo en form for filosofisk fysisk aktivitet, og de daglige Taek-

wondo aktiviteter bliver udgverens filosofiske liv'’.

4. Do - en filosofisk indgangsvinkel*®
Begrebet Do stammer fra de principielle tanker bag Taoismen, som repraesenteres af Lao-tze og Chung-

tze, og som flittigt benyttes inden for bade Buddhismen og Kungfutsianismen. Begrebet Do (kinesisk
Tao) blev farste gang anvendt af Lao-tze, hvor han beskrev Do som kilden til og oprindelsen af univer-
set. Do blev beskrevet som altings begyndelse og som en guideline til alle principper i universet.'® Be-
grebet Do kan analyseres pa to mader: 1) ud fra betydningen af det kinesiske tegn og 2) ud fra korean-

ske fonem.?

Ud fra betydningen af det kinesiske tegn for Do, kan Do beskrives pa to ma-

der. Et, som et menneskes krop, der gar mens denne svinger armene frem og
tilbage, og to, som et hoved, hvoraf udledes, at man teenker mens man gar.
Efter det kinesiske tegn kan Do med andre ord beskrives som en praktisk
filosofi, da Do bade omhandler tanke og handling (sind og krop).

Ud fra det koreanske fonem kan ordet Do udledes af ordet domnunda (at
hjeelpe). Kungfutsianismens skrifter indeholder alle Do filosofi, og behandler
alle det at hjeelpe og blive hjulpet. Hvis Do betyder at hjelpe, er det gensi-

digheden i Do, der er kernen i Danguns® ideologi. Heraf kan udledes, at

safremt Do bygger pa gensidigheden i at hjelpe, sd ma det ultimative mal

med Taekwondo treningen veere, at den enkelte udever beslutter sig for, Master Won Hyo: Han

hvordan denne gnsker at opna harmoni mellem sind og krop, og derigennem | var Buddhistisk munk
under Shilla Synastiet

frivilligt og aktivt at fare et liv i harmoni med naturen.

17 Se tillige Grandmaster Daeshik Kim og Master Allan Back i Martial Meditation side 78-88, hvor de argumenterer for at
spirituel udvikling, indre balance og et liv i fred er nogle primeere formal med udgvelsen af kampkunst.

18 Se Grandmaster Kyong Myong Lee, Taekwondo — Philosophy and Culture, side 66 f, samt Grandmaster Richard Chun,
Taekwondo Spirit and Practice, side 159-168.

19'Se 0gsé ovenfor under 2.3. Mudo.

0 Fonem —et, -er (gr. fonema, stemme, tale) sprogligt distinktivt udtrykselement, lydfamilie el. stamlyd, et givet sprogs
mindste lydlige enhed betragtet ud fra dens rolle i sprogets struktur uden hensyn til de varianter den manifesterer sig i, jf.
Gyldendals Fremmedordbog.

2! Dangun er grundlaggeren af det gamle koreanske kongedgmme Joseon, jf. Hello from Korea, side 19.
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4.1. Do i Taekwondo
Deler man ordet Taekwondo op i Taekwon og Do, sa reprasenterer Taekwon den menneskelige krop

(den fysiske traening) og Do (%) repraesenterer anden (spirit) og sindet (den mentale eller spirituelle
treening). Pa baggrund heraf kan der argumenteres for vigtigheden i, at Taekwondo treeningen i sin hel-
hed sgger at forene bade den praktiske traening og den mentale treening. Den ovenfornavnte gensidig-
hed i begrebet Do findes ogsa derved, at den praktiske treening og den mentale traening er indbyrdes
afhangige. Dette skal forstds pa den made, at der for en perfekt og kraftfuld udferelse af en teknik kree-
ves bade indre ro og dyb koncentration, hvor der pa den anden side ikke kan udfares en perfekt og

kraftfuld teknik med tankens kraft alene.

4.2. Do - en livsproces
Do er en proces, en filosofisk vej. Livet er en proces. Skal dette forklares med en metafor, kan man

sige, at livet eller Do er som et tree. Det udspringer fra begyndelsen, pludselig bevager det sig i en ny
retning i form af en gren, og derfra i en ny retning igen og igen. Undervejs kan den enkelte gren &ndre
kurs og bgje sig, og man kan aldrig sige pracis, hvilken retning den vil skyde ud i naste gang. Det er
saledes denne proces i sig selv, der udger en helhed og skaber traeet, men processen stopper aldrig.
Treeet bliver ved med at vokse. Det samme gelder den leringsproces, som udgar vores liv (vores Do,
hvad enten der er tale om vores Taekwondo Do eller vores Do i en hvilken som helst anden sammen-
hang). Der er grenene blot erfaringer gjort i nuet og treeet vores samlede (livs)erfaringer set i et hele,

eller en form for tilbageblik eller historisk perspektiv.

5. Um og Yang??

Yin og Yang, eller Um og Yang som det hedder pa koreansk, er filosofien om de to modsatninger.
Yin-Yang filosofien bygger pa modsatningernes harmoni. Der kan saledes ikke vere nat uden ogsa at
vaere dag, der kan ikke veere op uden ogsa at vaere ned, der kan ikke vare staerk uden ogsa at veere svag,

der kan ikke vere liv uden ogsa af vare dgd o.s.v. Tilsammen skaber disse modszatninger harmoni.

22 5e Grandmaster Kyong Myong Lee, Taekwondo — Philosophy and Culture, side 52-59. Se tillige Stuart Wilde i Det
Granselgse Selv, side 161-168, trin 20 om Handlen via lkke-handlen (wu-wei). "Der findes et koncept i taoistiske skrifter
kaldet wu-wei. Det er ideen om, at der er et naturligt flow i naturen og i livet, og at man ved at komme i harmoni med dette
flow friger sindet og tillader ting at hvile i en naturlig enkelhed.”. | praksis betyder dette, at der opnas handling (yang) via
ikke-handlen (yin). Stuart Wilde kommer med falgende eksempel (side 163): ”Folk ma fale sig trykke, ... Glem aldrig det.
Maden at f& dem til at fale sig sikre pa er, at du aldrig takler dem ovenfra (handling, yang) og fortaeller dem, hvor pragt-
fuldt dette produkt er, og hvor pragtfuld du er. Bearbejd i stedet deres bekvemmelighedszone, hold mund det meste af tiden
og ved at stille spgrgsmal (ikke-handlen, yin) leder du let og elegant situationen i den gnskede retning. Nar du sa far lejlig-
hed til at tale, sgrg da for at forteelle dem, at alt er i sin skenneste orden, ufarligt og sikkert. ... Arbejd pa deres positive
energi og forteel dem om alt det gode, der snart vil ske for dem i disse spaendende og positive tider. Derefter og ikke et se-
kund far, kan du navne de dumme skruer.”.
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Yin-Yang filosofien er billedliggjort i en figur bestaende af to lige store draber, en sort og en hvid.

Draberne former en cirkel, som symboliserer harmoni.

Filosofien om Yin og Yang har stor betydning i udfgrelsen af den enkelte Taekwondo teknik. Helt ba-

nalt kan navnes, at der ved udfarelsen af en teknik altid vil vaere bade en indanding og en udanding.

Gar vi et skridt videre vil der altid veere en afspaendt muskel nar der er en spaendt muskel. Skal vi ga
endnu videre kan det naevnes, at der altid er en kontra bevagelse til den beveagelse, der udger selve
blokeringen, slaget eller sparket. Det er med andre ord den praktiske forstaelse af filosofien om Yin og

Yang, der er grundlaget for en kraftfuld og preecist udfart teknik.

6. Samjae?
Samijae, eller Samtaegeuk er to koreanske betegnelser for det, vi pa dansk kalder for Treenigheden. Det

kan vel godt forsvares at betragte Treenigheden som verende en videreudvikling af Yin-Yang filosofi-
en. Hvor Yin-Yang filosofien bygger pa to modsatrettede faanomener, sa bygger Treenigheden pa tre
indbyrdes afhzengige elementer. Treenigheden er ligesom Yin-Yang filosofien billedliggjort ved en
cirkel, men hvor Yin-Yang cirklen er opdelt i to draber, er Treenigheden opdelt i tre draber.

%% Se Grandmaster Kyong Myong Lee, Taekwondo — Philosophy and Culture, side 52-59 samt side 88-89.
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Treenigheden kan anskues fra to perspektiver. Anskues Treenigheden fra et Makroperspektiv, symboli-
serer draberne henholdsvis himmelen, jorden og mennesket. Anskues Treenigheden fra et Mikro-
perspektiv, symboliserer draberne henholdsvis kroppen, anden og livsenergien (det enkelte individs
Ki-energi). Filosofien bag Treenigheden gar ud pa, at disse tre elementer tilsammen og i ligevaegt vil

skabe harmoni.

Skal filosofien bag Mikroperspektivet af Treenigheden overfgres til Taekwondo treeningen, betyder
dette, at vi i vores trening skal have ligevaegt mellem traening af kroppen, treening af sindet og treening
af vores Ki-energi. Vi vil sdledes ikke opna harmoni i vores trening, far end disse tre elementer treenes

ligeligt.

For at overfare filosofien bag Makro perspektivet af Treenigheden til vores Taekwondo traning, vil det
vaere ngdvendigt at indarbejde det livssyn, at universet bestar af tre elementer 1) himmelen som symbol
pa det rum, vi er i, den plads der er til vores varen; 2) jorden som symbol pa materien og 3) mennesket
som symbol pa liv. Uden disse tre elementer ville der intet vaere, og hvis disse tre elementer ikke er i
balance, kan der ikke opnas harmoni. For at forsta dette gennem sin Taekwondo traening skal traeningen
loftes op pa et plan, hvor man gennem udfgrelsen af den enkelte teknik satter sig i forbindelse med
(eller fgler/meerker) den energi, der er i den jord, der betraedes, den energi, der er i luften/himmelen og
den energi, der strammer som varme i udeveren selv. Den sidstnaevnte energi vil udspringe fra det

menneskelige energicenter danjun. Energicenteret er placeret under navlen og over blaren.

Side 12 af 20



7. Han**

Ifelge den traditionelle koreanske filosofi udger universets oprindelse en énighed (alt samlet i ét) og
dermed harmoni, hvilket pa koreansk udtales ”Han”. | henhold til denne filosofi stammer ”Han” fra
farven hvid, hvorfor hvid udger essensen af universet. Der kan efter denne filosofi argumenteres for, at

farven hvid er et symbol pa dbenhed og begyndelse.

Indsigt i Han-filosofien gennem Taekwondo traening er noget, der kan opnas, nar udgveren i sin tree-
ning og udfgrelse af sine teknikker, gennem praktisering af Yin-Yang filosofien og Mikro- savel som
Makroperspektivet af Treenigheden opnar, hvad der bedst kan forklares som en form for meditativ til-
stand. Der vil saledes veere tale om en tilstand, hvor alle aspekter af den udfgrte teknik flyder sammen
og bliver til ét. Under denne tilstand af harmoni vil der saledes ikke vaere nogen begyndelse ej heller

nogen ende. Der vil saledes vere opnaet indsigt i det, der i den spirituelle verden kaldes visdom.

8. Den Mentale del af Taekwondo

Det er allerede ovenfor blevet naevnt, at den mentale treening er et vigtigt element af Taekwondo tree-
ningen. Der er dog mange forskellige mader, man som udgver kan arbejde med den mentale og spiritu-
elle udvikling i sin treening. | det fglgende vil jeg komme med en beskrivelse af, hvad meditation kan
veere, og hvordan jeg mener meditation kan indga i den mentale udvikling hos den enkelte Taekwondo-

udgver.

8.1. Meditation
Ordet meditation stammer fra det latinske ord meditare. Meditare kan oversattes med at blive taget,

eller fart, mod midten. Mange meditationsteknikker har ogsa lige netop en ambition om at fare den
mediterende ind til sit centrum. Afhangig af udgangspunktet kan meditation saledes beskrives som det

at sette sig i kontakt med sit indre kraftcentrum.?

Sagt sa enkelt som muligt er meditation oplevelsen af sindets graenselgse natur, nar det ophgrer med at
veere domineret af dets seedvanlige mentale stgj. Dette lader sig maske lettere forklare, hvis vi prever at

drage en metaforisk parallel til himmelen. Prgv at forestil dig himmelen som reprasentant for sindet,

#* Se Kyong Myong Lee, Taekwondo — Philosophy and Culture, side 56 ff.
% Jf. Ewa Forkélius m.fl., Din Grenselgse Kraft, side 67.
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og skyerne som repraesentant for tanker. Hvis himmelen konstant er deekket af skyer, er du ikke i stand
til at se dens sande natur. Fjern skyerne og du far mulighed for at opleve himmelens bla uendelighed i
al sin skgnhed. P4 samme made vil det veere umuligt at opleve sindets sande natur, hvis det altid er
deekket af tanker. Hvorfor skulle vi sa have lyst til at opleve sindet, som det virkelig er? Svaret herpa
ligger i, at sindet repraesenterer vor sande natur, en natur der i sin oprindelse er rolig og fredfyldt, fri for

diverse angstelser og gnsker, hab og frygt, der normalt optager vores opmarksomhed. At opleve sindet

pa denne afklarede facon er at opleve fornemmelsen af at veere
fuldkommen levende og samtidig i dyb indre harmoni med sig

selv.?®

Meditation er med andre ord en metode til at komme i kontakt
med sit sande jeg, med naturen, med universet. Det er en prak-
sis, som vil skabe indre ro og balance, og dermed harmoni mel-

lem krop og sind, menneske og natur. Meditationen vil saledes

skaerpe opmaerksomheden pd omgivelserne, og med denne for-

steerkede sensitivitet og bevidsthed kommer en forhgjet folelse Traditionel koreansk maleri

af selvbevidsthed og selvaccept. Man kan saledes sige, at medi-

tation handler om narveer i nuet, om at veere tilstede i nuet, om at vaere opmaerksom i nuet.

Der er mange mader at praktisere meditation pa. Den mest traditionelle er, hvor udgveren sidder med
lukkede gjne og fokuserer pa &ndedreettet. Denne form kaldes dndedreaetsmeditation. Andedratsmedita-
tion er tiest anvendt som indledning eller supplement til andre meditationsformer. Baggrunden herfor
er, at &ndedratsmeditation er en god og effektiv made, at komme i kontakt med sit centrum pa.%” Det er
med andre ord en god og effektiv metode til at fjerne skyerne fra himmelen — i overfart forstand. An-
dedraetsmeditation kan saledes anvendes i de situationer, hvor sindet under meditation bliver grebet af
en tanke og forfglger denne. Nar man under meditation bliver opmaeerksom pa, at sindet har forfulgt en

% David Fontana, Ler dig selv at meditere, side 16.

%" David Fontana, Ler dig selv at meditere, side 18, opdeler vores tanker i fire forskellige tankeniveauer: ”Et af meditatio-
nens farste mal er at fa ro i vilkarlige tanker. For at kunne opna dette er det en hjzlp at identificere fire forskellige tankeni-
veauer. Det farste og laveste niveau er negative tanker, der indbefatter fglelser som raseri, angst, bedrgvelse, fortrydelse og
uro. Negative tanker gar os egoistiske og dovne. Det andet niveau er gdsle tanker, som nar vi spilder tiden med at bekymre
os om ting, der formentlig slet ikke vil ske, eller som ligger uden for vores kontrol. Det tredje niveau er ngdvendige tanker,
som for eksempel: »Jeg ma ikke glemme at betale el-regningenc, eller »Jeg skal huske at sende det fadselsdagskort«. Det
hgjeste niveau er positive tanker, der opmuntre til fred, harmoni, hengivendhed og gleede. | meditation kan du frigare dit
sind for negative og gdsle tanker og haeve dem til det hgjeste niveau.”.
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tanke, skal man blot konstatere, at dette er en tanke, den skal have lov at flyve forbi, men den er forbi

nu, hvorefter man kan ga tilbage til &ndedratsmeditationen.?®

En anden form for meditation, og maske mindre traditionel form, er ga-meditation. Det er klart, at man
ved ga-meditation ikke kan befinde sig i en trance lignende tilstand, da man i sa fald ikke ville veere i
stand til at ga. Denne meditationsform handler derimod om en anden form for opmarksomhed. Der er
her tale om opmarksomhed forstaet pa den made, at udgveren i stigende grad fornemmer sin krop, for-
nemmer den jord han/hun betraeder, fornemmer den omkringliggende natur og fornemmer den luft, der
indandes. Hvor den ovenfor beskrevne meditationsform handler om, at se ind i sjelen/ sindet, sa hand-
ler denne meditationsform i hgjere grad om, at blive ét med sine omgivelser, at blive naturen.® G&-
meditaiton vil sdledes kunne sammenlignes med den form for meditation gennem bevagelse en Taek-
wondo udgver kan praktisere under udfgrelsen af de enkelte teknikker eller serier af teknikker (poom-

se).

9. Sammendragning mellem Taekwondo Filosofi og Mental
Traening
Hvad er det sa mental treening har med Taekwondo at gere? Og hvordan er koblingen til Taekwondo

filosofi? Vi har set ovenfor, at den mentale trening i hgj grad handler om indsigt, om at skabe balance
og ro i sindet. Dette er faktorer, som er yderst vigtige for en kampkunst udgver, og dermed for en
Taekwondo udgver. Oprindeligt blev kampkunst traenet med det formal at overleve. Som eksempel
herpa kan navnes Hwarang krigerne fra datidens Korea eller Samuraierne fra det gamle Japan. Nar
disse krigere stod i en livstruende situation under kamp havde de et stort behov for at kunne bevare ro
og balance i sindet, da et anspandt og frustreret sind kunne betyde forskellen pa liv og ded. Kampsitua-
tionen kraevede saledes af disse krigere, at de var i stand til at handle uden farst at skulle keempe med et
splittet sind. For at udvikle denne selvkontrol, ro og balance brugte disse store krigere meget tid pa

mental treening.*

Selv om vi i dag befinder os i en anden tid, sa er der stadig behov for den mentale treening som led i

opgvelsen af feerdigheder i kampkunst. Begrundelsen herfor ligger deri, at de feerdigheder en udgver

%8 Se Thich Nhat Hanh, Fred er Vejen, side 19 f.

% se Thich Nhat Hanh, Fred er Vejen, side 35, der giver en beskrivelse af ga-meditation med forslag til praktisering i hver-
dagen.

% Se Grandmaster Daeshik Kim og Master Allan Béck i Martial Meditation, side 115 f.

Side 15 af 20



opnar gennem traening af Taekwondo — savel som en hvilken som helst anden kampkunst — ikke er
ufarlige, og derfor kraever ro og balance i sindet hos den enkelte udgver. Den mentale treening udgar
altsa en meget vigtig del af den opdragelse/ udvikling, den enkelt udgver skal gennemga for at kunne
mestre kampkunsten. At mestre kampkunsten gar med andre ord videre end det at mestre de enkelte
teknikker, det handler saledes ogsa om, at veere i et sadant mentalt overskud, at man som kampkunstner

er i stand til, at sige nej tak” til kamp.

Udover ngdvendigheden af ro og balance i sindet, af respekt for effektiviteten af kampkunstens teknik-
ker i et selvforsvarsmassigt perspektiv, sa vil den enkelte udgver kunne drage nytte af den mentale
treening i samtlige af hverdagens aspekter. Nar udgveren begynder at opfatte Taekwondo (kampkun-
sten) som andet og mere end fysisk trening og begynder at inddrage den mentale treening i udferelsen
af de enkelte teknikker, sa vil Taekwondo (kampkunsten) udvikle sig til en form for livsfilosofi for den
pagzldende udgver. Pa denne made kan Taekwondo udgverens (kampkunst udgverens) udbytte ved
udferelsen af den enkelte teknik veere meget mere end den blotte udvikling af tekniske ferdigheder i
selvforsvar. Udgveren kan gennem udfarelse af enkelte eller serier af teknikker opna en form for medi-
tativ og spirituel udvikling.®* Den meditative og spirituelle udvikling bliver specielt markbar ved tree-
ningen af poomse, da der her er tale om en serie sammensat af flere forskellige teknikker. Dette bevir-
ker, at intens traening af poomse kan hjalpe udgveren med at opna en form for flydende udfarelse af de
enkelte teknikker, der udger den pagaeldende poomse, savel som en flydende overgang mellem de en-

kelte teknikker. Denne proces vil blive nermere gennemgaet i det falgende.

9.1. Treenings metodologien bag Poomse?*’
For at forsta treenings metodologien bag Poomse, eller med andre ord, for at forsta den videnskabelige

fremstilling af de principper en Poomse bgar treenes efter, vil det veere en forudsatning med kendskab til
de filosofiske aspekter Taekwondo bygger pa. Grundlaeggende herfor er saledes forstaelse af Yin-Yang,
Samjae (Samtaegeuk) og Han, jf. den nermere behandling af disse begreber ovenfor. Farst nar udgve-
ren forstar disse principper vil det veere muligt, at forsta treenings metodologien bag Poomse. Denne

forstaelse, eller indsigt i visdommen, kan ikke opnas udelukkende pa baggrund af bog-studier eller fo-

3! Se Grandmaster Daeshik Kim og Master Allan Back i Martial Meditation, side 103.

% Jf. Grandmaster Richard Chun, Advancing in Tae Kwon Do, side 128, hvor han udtaler: “The formal exercises [poomse]
develop physical and spiritual concentration... Practiced conscientionsly, the poomse are a type of active meditation ...
They help temper the body ... They help to perfect individual fundamental techniques ... They help weave defensive and
offensive techniques into one coordinated whole ... They help to develop a *’sixth sense” of perception and intuition ... They
simulate actual combat ...”. Se tillige Grandmaster Daeshik Kim og Master Allan Béck i Martial Meditation, side 105.

% Se Grandmaster Kyong Myong Lee, Taekwondo Philosophy & Culture, side 123 ff.
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redrag. Den fulde indsigt kan kun opnas gennem udgverens egen praksis. Foredrag og bog-studier kan

dog fremme forstaelsen for den proces udgveren gennemgar pa sin vej mod indsigt.

| Poomse ligger essensen i forstaelsen af Taekwondo. Poomse er en made, hvor udgveren kan praktise-
re Yin-Yang filosofien og Samjae filosofien gennem udfarelse af hele serier af teknikker. Poomse giver
saledes stgrre mulighed for virkelig at forsta Taekwondo filosofi gennem praksis, end ved udfarelsen af
en enkelt teknik. Ved treening af Poomse stilles der saledes starre krav til udgveren, da der kraves en
leengerevarende harmoni mellem krop og sind, og da det vil kraeve en lengerevarende fastholdelse og
praktisering af Yin-Yang filosofien samt af Samjae filosofien.

Ved forstaelse af Taekwondo filosofi gennem Poomse gennemgar udgveren tre udviklingsfaser, for

derefter at opna indsigt i den fjerde fase — Manifestation af Han.

9.1.1. Forste fase
Forste fase i forstaelsen af Taekwondo filosofi gennem Poomse traeningen er det niveau i traeningen,

hvor udgveren stifter bekendtskab med og erfarer de forskellige beveaegelsesmgnstre, teknikker og ki-
hap, som udger den pagzldende Poomse. Der er med andre ord tale om en rent teknisk indlaringsfase,
hvor udeveren indgver og finpudser de enkelte teknikker og deres sammensatning. Det er ligeledes i
denne farste fase, at udgveren indarbejder, hvor i den pageeldende poomse der skal udfares kihap, samt

hvor den enkelte teknik skal udfgres som forsvars-, angrebs- eller andedratsteknik.

9.1.2. Anden fase
Anden fase er pa et niveau af selvbevidsthed, hvor energien i de enkelte teknikker bevidst rettes mod en

imaginar modstander. | denne fase er udgveren naet et skridt videre fra den rent tekniske treening. Tek-
nikken er nu pa plads og treeningen far et mere mentalt sigte. Sigtet med treeningen vil nu vare, at ud-
gveren gennem dyb mental koncentration bliver bevidst om, hvordan teknikkerne anvendes pa en ima-
ginaer modstander. Det vil sige, at udgveren bliver bevidst om og formar at indleve sig i den imaginzre
kamp, som udkaempes under udfgrelsen af den pageeldende poomse. Dette indebaerer ogsa, at udgveren
ved udfarelse af den pagaldende Poomse udka@mper den imaginzare kamp i overensstemmelse med den
symbolik, der er karakteristisk for denne. Er symbolikken for eksempel et bjerg, sa skal teknikkerne og
den imaginare kamp udfares solidt og kraftfyldt som et bjerg. Er symbolikken en frodig slette, sa skal

teknikkerne og den imaginaere kamp udfares i overensstemmelse hermed.
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9.1.3. Tredje fase
Tredje fase er den kontemplative eller dybsindige forstaelse for, hvordan de universelle regler/filosofier

mestres. Udgveren befinder sig her pa et niveau, hvor denne har opndet en dybsindig forstaelse for,
hvordan Yin-Yang og Samjae m.m. mestres i udfgrelsen af Poomse. Det er altsa ikke nok at kunne me-
stre disse filosofier ved udfarelsen af en enkelt teknik. Disse universelle filosofier skal kunne mestres

ved udfarelsen af hele den pagaldende Poomse.

9.1.4. Fjerde fase
Den fjerde fase er det niveau, hvor udgveren opnar uselvisk manifestation af "Han”. Dette er det hgje-

ste niveau i Poomse treningen. Pa dette niveau er der opnaet fuldsteendig harmoni mellem krop og
sind, univers og menneske og naturen og mennesket, hvorigennem udgveren kan opleve uselvisk ab-
sorption i "Han”. Praktisering af Poomse pa dette niveau vil bringe udgveren i en meditativ tilstand,
hvor denne forenes med de energier der omslutter den pagealdende. Dette vil medfgre en hgjnelse af
udaverens spirituelle energier og dermed en healing af udgveren. Udgveren vil pa dette niveau opna

indsigt i den universelle visdom.

9.2. Afslutning

Som det fremgar af det ovenfor gennemgaede, sa er Taeckwondo meget mere end blot nogle teknikker
til brug for fysisk treening. Taekwondo er ogsa en filosofisk livsopfattelse, en made at anskue livet og

dets udfordringer pa. Ydermere er Taekwondo en vej til personlig-, mental- og spirituel udvikling.

Taekwondo kan fra denne synsvinkel opfattes som en uddannelse i livet, savel som en vej til fysisk,
mental og spirituel velvere. Vi skal huske, at den verden vi lever i, er, som vi selv laver den. Den per-
son, vi er, er, som vi selv gar den til. Virkeligheden, som vi oplever den, er, som vi skaber den inde i
hovedet pa os selv. Uden vores tanker og vores livsenergi ville vi ikke vere. Dette betyder, at nar vi
kommer ud for en eller anden handling eller episode, sa kan vi selv valge, hvordan vi gnsker at reagere
herpa. Vi skal blot gare os klart, hvilken konsekvens vores handling vil medfgre. Vi veelger saledes
selv, om vi vil reagere pa vores omgivelser med karlighed, medfglelse og forstaelse, eller om vi vil
reagere med frygt, fortvivlelse og frustration. Det er disse valg, der er med til at skabe den verden/ vir-
kelighed, vi lever i — som vi oplever den. Taekwondo er én af utallige mader at leere at vaelge at opleve

verden gennem karlighed, medfalelse og forstaelse.
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