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1
INTRODUCCION AL ESPIRITU
SHAOLIN

«Ve al grano y para de filosofar», piensan mis alumnos
cuando empiezo a hablarles de mis ideas. Y es que son
conceptos que todavia no tienen sentido para ellos por-
que aun no los han vivido en primera persona. Sin em-
bargo, es mi deseo y mi deber mostrar a mis alumnos
una perspectiva de este mundo que siempre ha estado
ahi, pero que ellos no han sabido detectar o no han lo-
grado alcanzar por si mismos. Cuando por fin llega el dia
en el que se despierta el maestro que llevan dentro, com-
prenden ese punto de vista y perciben la riqueza que la
vida pone a su disposicion y a la de todos. Dicho de otro
modo: cuando por fin retiran el velo que llevaban frente
a los ojos, cuando pueden verse como son en realidad.

Me llamo Shi Heng Yi y mis alumnos tienen razén:
me gusta filosofar, pero no soy ni autor ni conferencian-
te. Este libro que tienes en las manos es el resultado del
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mismo deseo que me inspira como maestro: me gustaria
ofrecerte una perspectiva de tu vida que te permita verte
como eres realmente.

Empecemos planteando unas cuantas preguntas:

+ ;En qué momento de tu vida te encuentras ahora?

o ;Duermes bien?

o ;COmo es tu apetito?

+ ;Como ha sido tu estado animico general durante
los ultimos dias o semanas?

« ;En qué punto se encuentra tu relacion de pareja
en este momento?

o ;Tienes la sensacidon de que podrias perder tu em-
pleo?

o ;Tienes sensacion de abundancia o de carestia?

» ;Como has llegado a ser la persona que eres y a
tener la vida que llevas en estos momentos?

« ;Vives la vida que imaginabas o la que se esperaba
de ti?

 ;Te parece que lo que mas ocupa tu tiempo tiene
sentido y te llena?

« En tu trabajo, tu familia, tu circulo de amistades,
sactuas o reaccionas?

« ;Funcionas en modo piloto automatico o eres tu
quien conduce tu vida?

La mayoria de las personas ni siquiera saben cémo
estan. ;Qué me dices de ti? ;Tienes respuestas a esas
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preguntas? ;Al menos a unas cuantas? Todas son cues-
tiones que también me preocupan a mi, por lo que bus-
quemos respuestas y aprendamos a conocernos y reco-
nocernos a nosotros mismos.

Que todas estas ensenanzas
sean de utilidad para todos los seres.
En esta vida y en todas las vidas futuras.

Lo que cuenta es el ahora

Normalmente en la tradicién Shaolin empezamos cual-
quier clase de comunicacién con una reverencia respe-
tuosa: ese gesto nos recuerda que la persona con la que
estamos tratando en ese momento estd conectada con
nosotros. Lo que cuenta es vivir el presente y tomar
conciencia de lo que estd aqui y ahora, porque la vida
tiene lugar en el ahora y solo en el ahora pueden produ-
cirse cambios.

Es posible recordar un dolor del pasado, o albergar
esperanzas para mafana, para la semana que viene, para
el afo que viene. Dia si y dia también nos preocupamos
por pensamientos y sentimientos, aunque en realidad
solo podemos percibir lo que sucede ahora, en este mo-
mento, en el presente.

Toda vida consiste en ascensos y descensos, subidas
y bajadas, salud y enfermedad, adquisiciones y pérdidas.
;Doénde te gustaria volver a encontrarte entre esas osci-
laciones de la vida? ;Al inicio de un desarrollo o al tér-
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mino de un éxito? ;Eres consciente de que para subir es
necesario bajar? ;De que toda evolucion tiene un final y
de que ningun éxito dura eternamente?

Mas alla de nuestro origen, de nuestra edad y de nues-
tro pasado, todos y cada uno de los seres humanos que
poblamos la tierra estamos expuestos a las oscilaciones de
la vida. Sin embargo, existe un camino que nos permite
afrontar esos altibajos. Si eres capaz de restablecer la ar-
monia, el equilibrio entre arriba y abajo, entre dentro y
fuera, y de mantenerlo en adelante, te situaras por encima
de esas oscilaciones. Te daras cuenta de que no hay que
hacer nada. Esos altibajos aparentemente eternos de la
vida desapareceran para ti cuando recuperes la calma in-
terior. Esa calma es inquebrantable y te proporcionara
una estabilidad sobre cuyos cimientos podras construir
algo duradero, mas alld del momento en el que te encuen-
tres. El equilibrio de fuerzas aparentemente opuestas, el
reconocimiento de la unidad y la verdadera comprension
de la mente, en eso consiste el camino. Y mientras lo sigas
comprenderas que ni los cumplidos ni los insultos pue-
den desviarte de él, porque nadie podra hacer nada para
elevarte o rebajarte. Porque te habras dado cuenta de que
eres inquebrantable. Consolidar esa certidumbre es un
elemento clave de las ensefianzas Shaolin.

Todo el mundo aspira a tener una vida feliz, libre de su-
frimiento y de las causas que lo provocan. No obstante,
pocas personas la consiguen. Este libro te ofrece conoci-
mientos de las ensefianzas Shaolin que pueden mejorar
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profundamente tu vida. Las virtudes de las artes marcia-
les estan intimamente relacionadas, por eso hablaremos
de ellas en uno de los capitulos. Es posible que te pre-
guntes como las virtudes pueden enriquecer tu vida.
Piensa en la lealtad: en esa maravillosa sensacion de se-
guridad, cuando sabes que pase lo que pase alguien te
cubrira las espaldas, ya sea una pareja estable, un maes-
tro en el que confias o una jefa que te apoya incluso
cuando otros te critican, hablan mal sobre ti o te atacan.
Cuando te demuestran lealtad sientes una calma profun-
da basada en una certidumbre diametralmente opuesta a
la sensacion de soledad.

Esto también se aplica a tus actos. Por ejemplo, si un
superior te pide que despidas a alguien de tu equipo
porque no le gusta esa persona o no la sabe apreciar. En
momentos como ese, una lealtad profundamente arrai-
gada te ayudara a ti y a las personas implicadas a tomar
la decision mas correcta.

Especialmente en tiempos de incertidumbre, como
por ejemplo durante la pandemia o ante la inminencia
de una guerra como la de Ucrania, vale la pena poder
contar con personas leales: amistades en las que confias
plenamente, con las que sabes que podras contar tanto
si tienes dinero o éxito como si no, en la salud y en la
enfermedad. Mas alla de las circunstancias, sabes que
esa gente existe, que siempre estaran en tu vida. ;Por
qué es tan importante gozar de esa confianza y de esa
tidelidad en la vida? Porque supone una constante, sig-
nifica que dispones de un apoyo en el que puedes con-
fiar. Por eso una virtud como la lealtad resulta esencial.
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La vida no solo es mas bella cuando alguien se com-
porta de forma virtuosa contigo, sino también cuando
ta haces lo mismo con los demas. Un luchador Shaolin
practica las virtudes de forma consciente a diario y du-
rante toda la vida. ;Recuerdas la tultima vez que te diste
cuenta de cudles eran las mdximas que regian tus actos?
;O qué significan la lealtad, la disciplina, la confianza o
la fuerza de voluntad para ti y para tu vida?

Las virtudes son una parte importante del espiritu
Shaolin, por eso seguiremos hablando de ellas mas ade-
lante. Con este libro me gustaria transmitir al mayor nu-
mero de personas posible este tesoro cultural que se ha
desarrollado a lo largo de los ultimos mil quinientos
afios y que lo seguira haciendo, como lo demuestra el
aumento actual del interés que despiertan las practicas
Shaolin. Cuantas mas personas accedan a estos cono-
cimientos, mds segura sera su conservaciéon. Ademas,
quienes reconozcan y expresen la esencia del espiritu
Shaolin enriqueceran sus vidas y las de su entorno, y eso
es muy importante para mi.

Cada lector se encuentra en un punto distinto de su
viaje vital, de manera que las palabras y explicaciones
del libro se comprenderan de formas distintas y en ca-
da caso se extraeran lecciones y conclusiones diferentes.
Cada individuo debe recorrer el camino a su manera.
Por eso no querria hacer ninguna promesa como suele
ser tan habitual hoy en dia en esta clase de libros. ; Cémo
podria prometer algo igual para todo el mundo? En las
artes marciales siempre se ha dicho:
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El maestro te muestra el camino,
pero eres tu quien debe recorrerlo.

En el camino Shaolin

En este libro encontraras ideas, perspectivas y practicas
para mantenerte en el camino. No te parecerd ni facil ni
entretenido, pero seguro que sera un viaje apasionante
que enriquecera tu vida. Si consigues construir unos ci-
mientos estables, te dards cuenta del verdadero poten-
cial que tienes en esta vida. Una visién realmente hones-
ta sobre ti mismo te mostrara qué condiciones fisicas y
mentales tienes en estos momentos o en esta fase de la
vida, asi como las posibilidades realistas que se abren
para ti. La calma, el tiempo y la determinacion te ayuda-
ran a descubrir y desplegar tus deseos mas intimos. Es-
tas cualidades no se desarrollan de un dia para otro, te
llevara un tiempo afianzarlas en tu vida.

Sin embargo, si inviertes el tiempo necesario en bus-
car la calma y la certidumbre en tu interior para descu-
brir asi el propdsito de tu vida, la enriqueceras mucho.
Asimismo, te parecera satisfactorio saber de nuevo por
qué te levantas cada mafana, cuales son tus fortale-
zas, qué te apasiona y qué puedes hacer por el bien de
todos. En el camino Shaolin aprenderas a escuchar tu
cuerpo mediante diferentes ejercicios que te guiaran
paso a paso y, ya en un nivel de desarrollo superior, in-
cluso aprenderas a escuchar con tu cuerpo. Desarrolla-
ras una gran sensibilidad y aprenderas a notar si, por
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ejemplo, alguien pretende atacarte (ya sea de forma fisi-
ca o mental) antes de que puedan intentarlo, antes in-
cluso de que esa persona piense siquiera en hacerlo, de
modo que seras capaz de reaccionar en consecuencia.

La peculiaridad de las practicas Shaolin reside en la
combinacién del fortalecimiento fisico y una profunda
paz espiritual. Este segundo aspecto te permite desarro-
llar una cualidad propia que puede abrirte a profundas
percepciones sobre ti mismo, sobre tu cuerpo y también
sobre tus semejantes. Para ello, independientemente de
lo que hayas aprendido, practicado y llevado a cabo, es
inevitable que vuelvas a sentarte ante el pupitre para es-
cuchar, aprender y practicar.

La repeticion combinada
con un conocimiento profundo
es la madre de todas las capacidades
que deseas adquirir.

Eso no solo se aplica a las practicas fisicas, sino tam-
bién a las virtudes. No basta con conocerlas, tienes que
integrarlas conscientemente en tu vida, practicarlas a
diario y dejar que acompafien cada pensamiento y cada
accion. Espero que comprendas el valor de la tradicion
Shaolin, que comprende ejercicios fisicos cuya forma
externa, pese a ser importante, no constituye la parte
mas esencial. En el transcurso de la practica emergeran
conocimientos profundos que llenaran y enriqueceran
esa forma, de manera que no solo aprenderas cosas so-
bre tu cuerpo, sino que también tomaras conciencia
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de sus cualidades inherentes. Mediante el cuerpo fisico
abrimos una via para reconocer la mente que habita en
él, asi como sus pensamientos y sentimientos y, al mis-
mo tiempo, practicamos virtudes como la voluntad, la
disciplina y la persistencia.

Las practicas ancestrales de respiracion y las po-
siciones de pie que mostraré mas adelante son una mues-
tra de ello. Los ejercicios estdn concebidos de manera
que cualquiera pueda seguirlos. Guardan relacion entre
ellos y son adecuados tanto para principiantes como
para artistas marciales y practicantes avanzados de
chi kung. Cuando llegues a los ejercicios, dedica unos
minutos a practicarlos enseguida. De este modo asi-
milaras de forma mas profunda lo que se explica en el
libro, porque no solo lo estaras leyendo, sino que lo
estaras percibiendo y comprendiendo con el cuerpoy
la mente.

El chi kung consta principalmente de métodos para
regular la respiracion, que es el drea mas importante en
términos de calidad de vida. Tu capacidad respiratoria
guarda relacion con el potencial de rendimiento de tu
cuerpo y de tu mente, y también con tu grado de con-
ciencia. En la practica Shaolin y en otras muchas de la
tradicidn china, la respiracion y el chi o «fuerza vital»
que deriva de ellas se consideran un verdadero elixir de
la vida. Puedes aguantar unos cuantos dias sin comer,
incluso sin beber, pero sin respirar no durarias mas que
unos pocos minutos.

En este mundo industrializado que requiere tan poca
actividad fisica, la apnea del suefio se conoce desde hace
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tiempo. Las personas que sufren esta afeccion dejan de
respirar por la noche y, como consecuencia de eso, no
solo les cuesta levantarse por la mafnana, sino que ade-
mas pasan el resto del dia cansados y apaticos. Hay
quien lo contrarresta durmiendo con una mascara res-
piratoria que le proporciona oxigeno adicional. Sin em-
bargo, de poco sirve eso si el cuerpo ha olvidado cémo
absorber ese oxigeno. La apnea del suefio tiene una in-
fluencia inmensa en la capacidad de rendimiento y en el
sistema inmunitario, y puede incluso provocar depre-
sién. Ademas, en la era digital la apnea no solo se limita
al suefio nocturno, sino que al parecer también sucede
mientras se leen correos electrénicos y mensajes en el
movil.

Aqui aprenderas una técnica de respiracidn que
siempre utilizamos en el entrenamiento Shaolin, y prac-
ticarla con regularidad te ayudara a proporcionar a tu
cuerpo la respiracion y el oxigeno que necesita. En po-
cas palabras:

iDescubre qué alimenta tu cuerpo!

Sembrar las semillas adecuadas

Independientemente de la cultura o del lugar del
mundo en el que te encuentres, siempre puedes hacer-
te esta pregunta: ;quieres que la vida te enriquezca
con experiencias o que te exponga a diario al sufri-
miento? Estoy convencido de que la mayoria de los
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8.000 millones de personas que hay en el mundo ten-
drian clara la respuesta a esta pregunta. Sin embargo,
;como es cada una de esas vidas? Todos deseamos que
nuestra existencia sea bella, cdmoda y enriquecedora,
y la mayoria tenemos ideas concretas al respecto, pero
la realidad a menudo resulta ser bastante diferente.
;Cual es el motivo por el que no somos capaces de lle-
var a cabo lo que pensamos y deseamos? ;Por qué no
conseguimos que se manifieste en nuestra vida? ;Por
qué fracasamos?

Sin entrar demasiado en perspectivas filosoficas o
religiosas, me gustaria presentarte una sencilla herra-
mienta de las enseflanzas budistas: el principio causa-
efecto, también conocido como karma.

Si plantas una semilla de manzana, creas el poten-
cial para poder disfrutar algun dia de los frutos del
manzano. Si plantas una semilla de naranja, consegui-
ras (silos dioses quieren) disfrutar algtn dia de los fru-
tos del naranjo. Quedémonos con esta imagen que nos
permite llegar a las conclusiones siguientes:

 {Me gustaria plantar un manzano con cada semi-
lla de manzanal!

 ;Me gustaria plantar un naranjo con cada semilla
de naranja!

o Si planto una semilla de naranjo, seguro que no
crecera un manzano.

« Si no planto nada de nada, no obtendré ningtin
fruto.
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El ejemplo anterior es una simplificacion, por su-
puesto, pero muestra por qué a menudo no consegui-
mos que lo que imaginamos se convierta en realidad.
;Cuadles son esas semillas que plantamos a diario en
nuestras vidas? Son los pensamientos con los que nos
levantamos, las palabras que salen de nuestras bocas,
nuestro comportamiento y los actos que llevamos a cabo
cada dia. De ahi un dicho bien conocido:

Cuida tus pensamientos
porque se convertiran en tus palabras.
Cuida tus palabras
porque se convertiran en tus acciones.
Cuida tus acciones
porque se convertiran en tus habitos.
Cuida tus habitos
porque determinaran tu caracter.
Cuida tu caracter
porque es lo que sella tu karma.

Para poder vivir como tu deseas son necesarios cier-
tos cambios internos. La teoria y el conocimiento por si
solos no bastan, y no seran eficaces sin una practica que
los acompaiie. Tampoco debes buscar el punto de parti-
da parala realizacion de tus pensamientos y deseos en el
entorno exterior, ya que el verdadero cambio solo puede
tener lugar en tu interior. Esta idea es el fundamento de
todas las explicaciones y ejercicios de este libro, y en este
sentido es importante que tu cuerpo y tu mente adopten
nuevos métodos y practicas. A través del entrenamiento
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adquiriras un conocimiento mas profundo que te per-
mitira afrontar los retos que te presente la vida con
confianza y serenidad.

El espiritu Shaolin, por consiguiente, no transforma
los hechos y los acontecimientos del mundo exterior,
sino que explora y refuerza los puntos de vista y las cua-
lidades de tu mundo interior, el area que te permite ex-
perimentar la vida. Lo importante, pues, es tu naturaleza
esencial, tu humanidad. No tienes que ser un artista
marcial para regir tu vida en funcién de los mil quinien-
tos aflos de conocimientos de los monjes y luchadores
Shaolin. Establecer el espiritu Shaolin en tu interior sig-
nifica unir de nuevo tu cuerpo y tu mente, contemplar tu
interior y reconocer quién eres en realidad. Eso implica
también un cierto grado de honestidad con uno mismo,
tener en cuenta en qué forma (es decir, con qué condi-
ciones previas a nivel fisico y mental) viniste al mundo y
cudl es tu potencial inherente. Esa comprension es abso-
lutamente independiente del mundo material y de tus
condiciones de vida, y estd muy alejada de las expectati-
vas que te impone tu entorno y que probablemente has
estado intentando cumplir hasta el momento.

Vivir el espiritu Shaolin significa...

 Aprender a dominar tu vida a un nivel hasta aho-
ra desconocido y mas profundo, de manera que
paso a paso puedas darle un sentido y, por encima
de todo, que ese cambio esté en tus manos;
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o cultivar una sensibilidad que te permita recono-
cer todas las fuerzas y energias complementarias,
como por ejemplo la libertad y la estructura, la
espontaneidad y la planificacion, la actividad y la
pasividad, de manera que comprendas su interac-
cién y puedas ajustarlas en consecuencia;

o desarrollar una confianza y un amor a la vida pro-
fundos, y hallar esas respuestas a tus preguntas
que solo puede encontrar uno mismo en su ver-
dadero yo.

Si las personas de todas las edades, todos los paises,
todas las culturas, profesiones y religiones integraran en
sus vidas las ideas y acciones de estos conocimientos an-
cestrales practicados y refinados a lo largo de siglos, se
eliminaria buena parte del sufrimiento que experimen-
tan todos los seres. Anclando el espiritu Shaolin en tu
vida puedes contribuir a ello, y también te daras cuenta
de que tus energias empiezan a reordenarse y que lo que
estaba estancado vuelve a fluir de nuevo. Ademas, se
apoderaran de tu vida una ligereza y una libertad que no
solo te afectaran a ti, sino también a tu entorno personal
y laboral.

Especialmente al inicio del camino considero im-
portante centrarse en lo mas esencial. Aunque existen
muchos métodos distintos, vale la pena empezar con po-
cos ejercicios, pero practicarlos con regularidad. Tam-
bién me gustaria animarte a que te concentres en lo
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que ya tienes a tu disposicién. Ya tienes todo lo que
necesitas para realizar los ejercicios: tu cuerpo y tu res-
piracidn.

A continuacion, me gustaria presentarte el primer
método. Se basa en la respiracidn, el fundamento mas
esencial de nuestra vida.
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