La esencia de la marcha: Kin-Hin

Tin eldofp son ensefadas Ias cuatro actinades e

cuerpo: como estar de pie, cémo caminar, cémo sentarse, cé6mo
acostarse. Estas son las posturas originales. Las que tomamos habi-
tualmente, las actitudes a las que nos dejamos ir, la mayoria de las
Veoes Son posturas unnerioctss

La postura de pie, y en marcha, es muy importante. Se la llaina
Kin-Hin. Maurice Bejart ha reconocido en ella el origen de los
pasos y de las posturas de danza ensefiadas en el ballet clisico
SHTOPeo.

La postura es la siguiente;

Estamos de pie, con la columna vertebral derecha, el mentén
recogido, la nuca tensa, la mirada puesta a unos tres metros delante
de of, es decir poce mic o menoes 3 ka2l de I dutuia de fa pe-
sona que nos precede cuando caminamos en fila india. El dedo pul-
gar de la mano izquierda estd encerrado en el pufio izquierdo, el
cual es posado sobre ¢l plexus solar. La mano derecha envuelve el

e s

pufio izquierdo v las dos manos estén Himcincuic apoyadas ia una
contra la otra y contra el esterndén, durante la respiracién. Se
separa los codos y los ante-brazos son mantenidos horizontales.
Los hombros estin relajados y lanzados hacia detris. Al comienzo
de la espiracibn se avanza con la pierna derecha un medio pie, y se
apoya enérgicamente contra el suelo la planta del pie, precisa-
mente con la raiz del dedo gordo, como si se quisiera imprimir una
huella en el suelo. Existe una profunda correspondencia entre esta
extremidad del pie y el cerebro. Es bueno sentir el contacto con la
tierra. La rodilla estd bien tensa, la pierna entera est4 en tensién as{
como todo el lado derecho, desde la cima de la cabeza hasta la
punta del pie. La otra pierna, el otro lado, permanecen flexibles,
relajados. Al mismo tiempo, se espira profundamente por la nariz,
lentamente, haciéndola lo mas larga posible, pero sin forzar y sin
ruido. Cuando llega a su término, se marca un tiempo de pausa, se
relaja el cuerpo y la inspiracién surge por ella misma, automatica-
mente, libremente. Al comienzo de la espiracién siguiente, se cam-
bia de pierna y todo el proceso vuelve a comenzar, apoyandose
sobre ell) pie izquierdo y dejando relajada la pierna derecha.

Se trata de una marcha ritmica, como la de un pato. La tensiény
la relajacién, los tiempos fuertes y débiles se alternan. Los maes-
tros zen dicen que se trata de avanzar como un tigre en la selva o
como un dragbn en el océano. El pie se apoya sélidamente y en
silencio, como los pasos de un ladrén.

Durante esta marcha no se debe mirar la cara de las demds per-
sonas. La mirada estd vuelta hacia el interior, como si se estuviera
s6lo consigo mismo. Se dejan pasar los pensamientos, como
durante zazen. La marcha en %i7-bin se basa en la postura sedente
de zazen. A lo largo de una jornada de sesshsz se alternan ambas
practicas. El cuerpo y el espiritu vuelven a encontrar su unidad, asi
como una resistencia y un dinamismo remarcables.

Kin-Hin es, como zazen, un método de profunda concentra-
cién. La energia, empujada por la respiracién, es reunida en el bajo
vientre, lugar en el que es verdaderamente activa. Kin-biz es un
entrenamiento a la estabilidad. Las artes marciales japonesas se
han basado en esta postura de piernas y en la concentracién de la
energia en el bara (1). Esta postura es ensefiada en la practica del
judo, del karate, del aikido, del tiro con arco.

En nuestros dias, se tiende a olvidar esta influencia de la actitud
espiritual en la prictica de las artes marciales. Se busca la fuerza
séjljo a través de la técnica. Do, de judo o aikido, significa Via. Las
artes marciales no son ni una técnica de competicién, ni un
deporte, sino un método para alcanzar el dominio de si, el control
de la energia, a través del abandono del ego (2) y de la comunién
con el orden del universo. Es un entrenamiento de la conciencia:
no se lanza la flecha, la flecha parte en el instante preciso en el que,
inconcientemente, se estd preparado, despojado de si mismo.




