KIN HIN

SOLAMENTE
CAMINAR

Fig. 2. Pararse después del so-
nido doble del gong.

Saludar hacia adelante
(gassho).

Fig. 3. Acomodar el cojin
(zafi) para suavizar el relle-
no. Al mismo tiempo hacer
un estiramiento para soltar y
despertar las picrnas. Colo-
car el cojin en el centro del
zafutén para que no estorbe
el caminar de los demds.




Fig. 4

COLOCACION DE LAS MANOS

Poner el pulgar de la mano iz-
quierda en el centro de la palma.

Cerrar la mano sobre el dedo
pulgar; es importante que el
meiiique esté bien recogido.

Apoyar la mano derecha so-
bre la izquierda. Entre las dos
manos debe haber una leve
presion.



- Espalda recta, cabeza vertical,
mirada baja.

- El ritmo de la marcha de acuer-
do con la propia respiracion na-
tural.

- Se avanza un paso de medio pie
cada vez.

- El peso del cuerpo se posa en el
pie que va adelante.

- En la inhalacién, el cuerpo se
vuelve liviano. Se da el paso al
final de la inhalacién y al co-
mienzo de la exhalacién, en mo-
vimiento arménico entre el cuer-
po y la respiracion.

- Cuando suene un golpe de gong
la marcha se vuelve ripida. Ca-
minar sin soltar los brazos, como
lo indica la tiltima imagen. Se ca-
mina hasta llegar de nuevo al co-
jin.




