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Prólogo. El camino shaolin: una guía hacia el equilibrio interior


			Este libro que tienes en tus manos es muy especial para mí. Representa un compendio de las enseñanzas que me fueron transmitidas por mis maestros a lo largo de los años. Es también una forma de rendir homenaje a su sabiduría y agradecerles por haberme mostrado el camino. Como dice una antigua sentencia: «El maestro muestra el camino, pero es uno mismo quien debe recorrerlo». Así como ellos me guiaron en su momento, hoy deseo compartir ese camino contigo.

			El carácter que aparece en la portada de este libro es 空 (kōng), que en chino significa «vacío». Pero su significado va mucho más allá de la simple ausencia. Es un concepto profundo que atraviesa la filosofía budista, el arte marcial y la comprensión de uno mismo. Mi Shifu, el Gran Maestro Shi De Yang, uno de los máximos exponentes del linaje tradicional del Templo Shaolin, ha escrito especialmente el poema que abre este libro y que habla sobre este carácter 空. Él me otorgó el nombre dentro del linaje shaolin: Shi Xing Jing, a través del cual fui reconocido como discípulo de la trigésimo segunda generación del Templo Shaolin. Tener su participación en esta obra es para mí un honor profundo, porque «honrar al maestro es también honrarse a uno mismo».

			Con frecuencia se habla del temple físico de los monjes shaolin, de su disciplina marcial, de su fuerza extraordinaria. Pero rara vez se explora lo que sustenta todo eso: su mente, su espíritu, su sabiduría interior. Como descubrirás en estas páginas, sus capacidades externas no serían posibles sin un trabajo interno constante, una práctica de autoobservación profunda y un cultivo continuo del carácter.

			Este libro es una invitación a mirar hacia dentro. A comprender que el verdadero poder no reside en dominar a otros, sino en dominarse a uno mismo. Los principios que aquí se comparten no están reservados a los monjes del templo: son caminos que cualquiera puede recorrer en su vida cotidiana. Caminos que nos conducen a la claridad, la paz, la templanza y la fuerza interior.

			En un mundo tan cambiante como el que vivimos —que nos arrastra como una gran ola hacia lo inmediato, lo superficial y lo individual—, las enseñanzas shaolin nos ofrecen un ancla. Una forma de volver a lo esencial, de reconectar con nuestra naturaleza más profunda y recordar que, incluso en medio del caos, es posible encontrar equilibrio, armonía y propósito.

			Este libro es mi ofrenda. Que te sirva como guía, como inspiración o como una chispa que despierte algo dormido en tu interior. Porque el camino ya está ahí: solo hace falta dar el primer paso.

			
				Bruno Tombolato

			

		

	
		
			El vacío

			
				Vacío sin forma, sin apego a la forma1

				Sin vacío, cada instante busca el vacío2

				Hay vacío, no hay vacío, se busca el vacío3

				Ver la forma, aferrarse a ella, ni vacío ni no vacío

				Verdadero vacío, maravilla del ser, sin apego al vacío5

				Medio vacío, no vacío, vacío sin vacío6

				Hablar del vacío no es vacío,

				En el vacío no hay quien hable del vacío.

				
					Gran Maestro Shi De Yang, 31 generación del Templo Shaolin de Songshan, China

					Junio 2025

				

			

			
				1. Como un bebé recién nacido, una hoja en blanco.

				2. Cuando no hay vacío, en todo momento se piensa en cómo vaciarse.

				3. Uno mismo es vacío, pero se cree no serlo y se busca el «vacío» con sufrimiento.

				4. Apegado a buscar el vacío dentro de la forma, sin lograr vaciarse.

				5. El verdadero vacío y la maravilla del ser son infinitos, no se aferran a nada, no pueden describirse ni explicarse.

				6. Como una botella medio llena: ni se puede decir que está llena ni que está vacía.

			

			Interpretación filosófica del poema «El vacío» (空)

			Primera estrofa

			空无见相不着相

			Vacío sin forma, sin apego a la forma

			Esto refleja la enseñanza budista de que la forma es vacío y el vacío es forma (色即是空，空即是色). El verdadero vacío no es negación ni ausencia, sino la falta de apego y rectificación. Quien ve sin apegarse, ve la realidad tal como es.

			无空见时无时空

			Sin vacío, cada instante busca el vacío

			Cuando uno no comprende el vacío, se ve atrapado por el tiempo, la dualidad, el deseo de liberarse. Esta es la mente ordinaria que se inquieta y sufre por no alcanzar la paz del «vacío».

			有空不空空寻觅

			Hay vacío, no hay vacío, se busca el vacío

			Aquí aparece la paradoja: uno ya es vacío por naturaleza (como enseña el budismo Mahāyāna), pero al no reconocerlo, busca algo que no se puede encontrar externamente. El buscador está buscando lo que ya es.

			见相着相空不空

			Ver la forma, aferrarse a ella, ni vacío ni no vacío

			Cuando se interpreta el vacío como algo que se puede encontrar en las formas, sin soltar el apego, se cae en la ilusión. Así, ni se está en el vacío ni fuera de él; se está en una confusión conceptual.

			Segunda estrofa

			真空妙有空无着

			Verdadero vacío, maravilla del ser, sin apego al vacío

			Esto representa el ideal del «zhen kong miao you» (真空妙有): el verdadero vacío no es negación, sino plenitud sin límites. Es el fundamento de todo lo que surge, sin estar apegado a nada. Similar a la noción taoísta del Dao: vacío, pero generador.

			半空不空空不空

			Medio vacío, no vacío, vacío sin vacío

			Una metáfora del pensamiento inmaduro o confuso: cuando uno tiene una comprensión parcial del vacío, ni está lleno ni vacío, ni iluminado ni perdido. Esto se refiere a la mente que aún duda, tambalea, «una botella medio llena».

			说空不空即非空

			Hablar del vacío no es vacío

			El vacío verdadero no se puede decir, no se puede pensar. Nombrarlo es ya falsearlo, como en el Dao De Jing («El Dao que puede nombrarse no es el Dao eterno»).

			空中无有空说空

			En el vacío no hay quien hable del vacío

			En la experiencia directa del vacío, no hay «yo», no hay «vacío», ni quien diga «esto es vacío». Es la trascendencia de toda dualidad.
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1. Mindfulness. Centrarse en la respiración


			
				«La práctica de la respiración es el puente entre el cuerpo y la mente. Mantén la atención en la respiración y la mente dejará de divagar».

				Shunryu Suzuki

			

			Una historia zen: Cuando el agua se calma, el secreto de la mente serena

			En un monasterio budista en la antigua China vivía un gran maestro zen llamado Tao. Este maestro era muy conocido por su sabiduría profunda y su dominio de la meditación. A sus enseñanzas acudían monjes y peregrinos de todas partes, buscando claridad y paz interior.

			Un día, un joven monje llamado Yun llegó al monasterio. Había oído hablar del maestro Tao y deseaba aprender los secretos de la meditación. Yun había intentado meditar por su cuenta, pero su mente siempre se distraía con pensamientos errantes. Sentía que su mente era como un río turbulento e imposible de controlar.

			Ansioso por aprender, se presentó ante el maestro y dijo:

			—Maestro, vengo a aprender el camino de la meditación. He intentado calmar mi mente, pero siempre está inquieta. ¿Cuál es el secreto para encontrar paz?

			El maestro Tao, observando la impaciencia en los ojos del joven, le respondió con calma:

			—La paz no se encuentra buscándola en el exterior, joven Yun. Si quieres calmar tu mente, primero debes aprender a observarla. El camino hacia el equilibrio y la claridad está en la respiración.

			El discípulo, confundido, preguntó:

			—¿La respiración? Pero, maestro, respirar es algo que todos hacemos sin pensar. ¿Cómo puede ser algo tan simple la clave para calmar mi mente?

			El maestro Tao sonrió y le dijo:

			—Mañana por la mañana te enseñaré una lección importante. Ve al río al amanecer y tráeme una jarra de agua. Pero asegúrate de que el agua esté completamente tranquila, sin una sola ondulación.

			Al día siguiente, Yun se levantó temprano y fue al río. Se inclinó para llenar la jarra, pero cada vez que intentaba coger el agua, esta se agitaba. Intentó una y otra vez, pero cada vez que tocaba la superficie, aparecían ondas y el agua se movía. El joven monje se frustró, pensando que era imposible llevar agua completamente tranquila al maestro.

			Después de varios intentos fallidos, se sentó junto al río y comenzó a observar el agua. Se dio cuenta de que, cuando dejaba de tocarla y simplemente esperaba, el agua se calmaba por sí sola. En ese momento, entendió lo que el maestro intentaba mostrarle. Regresó al monasterio y, con una sonrisa, entregó la jarra al maestro Tao, quien vio en los ojos de Yun que había comprendido la lección.

			—Maestro, ahora entiendo. El agua se agita cada vez que intentamos controlarla, pero si la dejamos en paz, se calma sola. Mi mente es igual. He estado intentando forzarla, pero necesito observar mi respiración y dejar que el equilibrio venga por sí solo.

			El maestro Tao asintió y dijo:

			—Exactamente, joven Yun. La respiración es el espejo de tu mente. Cuando te enfocas en ella, no forzándola, sino simplemente observándola, tu mente se calma naturalmente. La respiración te ancla en el presente, alejándote de las preocupaciones y los pensamientos que te distraen.

			Y añadió:

			—El foco en la respiración tiene muchos beneficios. No solo calma la mente, sino que también te permite conectarte con el cuerpo, trayendo equilibrio físico y mental. A medida que practiques, notarás que tus emociones se estabilizan, tu concentración aumenta y la paz interior surge de forma natural.

			Desde ese día, Yun se dedicó a la práctica de la respiración consciente, observando cada inhalación y exhalación. Con el tiempo, su mente se volvió más clara y estable, como el agua tranquila del río. Aprendió que la paz no se encuentra forzando la mente a calmarse, sino permitiendo que el foco en la respiración la guíe hacia un estado de equilibrio y armonía.

			Una historia personal: El viaje que me enseñó a respirar

			Casi sin quererlo o pensarlo, la respiración es algo que me obsesionaba desde los veinte años y no podía entender cómo haciendo pesas, entrenando kung fu, nadando o saliendo a correr, no sentía la fuerza interna que siento hoy en día… Tuvieron que pasar más de diez años antes de que encontrase una respuesta. Esta era sencilla: no sabía respirar. Tampoco tenía conciencia de la respiración y mucho menos de cómo llevarla a cabo en el kung fu. No fue hasta que un verano, organizando mi viaje anual de estudio e investigación a China, encontré una escuela que salía de lo común dentro de lo que estaba acostumbrado a ver, por lo que decidí probarla. En aquel entonces yo llevaba ya treinta años entrenando kung fu, por lo que con la experiencia que tenía, no creí que pudiera ser un gran reto para mí.

			El viaje estaba planteado para un mes, con todo lo que esto conlleva: logística, esfuerzo económico, y dejar la familia en España justo después de que mi hija cumpliera un año. Cuando llegué, fui muy bien recibido y me asignaron un instructor que estaría supervisado en todo momento por el maestro de la escuela. Para mi sorpresa, puesto que iba con muchas ganas de aprender, comenzó siendo todo lo contrario. Mi rutina consistía en estar siete horas al día de pie mirando la montaña, hiciera sol o lloviera, y centrándome solo en un par de ejercicios de respiración.

			Cuando ya había pasado una semana y veía que no avanzaba, el malestar mental y emocional comenzó a aflorar y pensé que me estaban engañando, puesto que había emprendido un largo y costoso viaje solo para estar de pie siete horas al día contemplando una montaña. Los días transcurrían y la cosa no variaba mucho y, salvo unas transiciones posturales, el resto seguía igual. Mi paciencia comenzaba a agotarse y solo me venía a la mente todo lo que había dejado atrás e invertido en ese viaje. Un día de la segunda semana, un poco molesto, le dije al instructor que cuándo avanzaríamos, y me dijo que ese proceso era el más importante por el que tenían que pasar todos, sin importar el nivel o los años de práctica.

			Fue así cómo decidí continuar y esperar a ver hacia dónde me llevaría esa práctica. Ya en la tercera semana comenzamos a agregar movimientos a la práctica, mi sensación de malestar anímico y mental había desaparecido y estaba mucho más concentrado. La última semana estuve supervisado por el maestro y todo el aprendizaje fluía. Así, incorporamos una rutina de kung fu y una de qi gong y me percaté de que había logrado integrar respiración y movimiento. Todas esas horas de pie entrenando la respiración pasiva y activa, habían dado sus frutos. Incluso volviendo atrás en mi mente pude entender el motivo de ese tipo de práctica y la dividí en tres partes: acallar la mente, trabajar la quietud y equilibrar la respiración.

			Este fue uno de los primeros despertares que tuve dentro de la práctica del shaolin kung fu. Cuando por fin llegó el momento de marcharme, me acerqué al maestro y le dije que lo que había aprendido con él era un tesoro para toda la vida, porque no se trataba de una rutina de usar y tirar, sino un compendio de enseñanzas que me acompañarían para siempre. Hoy en día utilizo este mismo método para guiar a mis alumnos.

			La importancia de la respiración

			La respiración es uno de los aspectos fundamentales en la vida de los monjes shaolin, quienes a lo largo de sus más de 1.500 años de historia han perfeccionado las técnicas de control del cuerpo y de la mente a través de la creación de diferentes rutinas y ejercicios basados en las tradiciones budistas y taoístas. Para ellos, la respiración no es solo un acto fisiológico, sino un puente entre lo físico y lo espiritual, una herramienta clave para alcanzar el equilibrio y la armonía interna. De esta manera, mediante diversas técnicas respiratorias, los monjes shaolin buscan potenciar su energía vital, conocida como Qi, y, así, mantener un estado mental claro y pacífico, y desarrollar una profunda conexión entre mente y cuerpo.

			Si le preguntamos a algún viejo maestro del Templo Shaolin acerca de la respiración, nos dirá que la respiración lo es todo, que es lo que sustenta nuestra vida y está intrínsecamente ligada a nuestras emociones y a cómo nos sentimos. Por ello, el aprender a controlarla es de vital importancia para los monjes del Templo, que buscan la armonía en todo aquello que hacen en su día a día. Para lograr esta armonía, primero tienen que conseguir llegar a un estado de paz interior consigo mismos y, una vez alcanzado, podrán lograr la paz con los demás seres que se encuentran a su alrededor. Si por dentro estamos agitados, veremos las cosas de diferente manera que estando tranquilos, y esto solo se puede lograr equilibrando nuestra respiración y concentrándonos en ella. Ni te imaginas lo lejos que puede llevarte este tipo de práctica. En este primer capítulo, quiero contarte cómo los monjes entrenan la plena atención a través de la respiración y cuáles son los secretos mejor guardados que permiten lograr un equilibrio tanto interno como externo, porque si hablamos de equilibrio, no podemos no mencionar uno u otro. El Yin no sería nada sin el Yang y viceversa. Por eso, vas a ver que este libro habla en su conjunto de equilibrio y de cómo conseguirlo, a través de estas herramientas que estoy compartiendo contigo y que las aprendí directamente de mi maestro en el Templo Shaolin.

			
Mindfulness en la respiración

			El objetivo principal de los monjes shaolin al practicar el mindfulness en la respiración es alcanzar un estado de equilibrio interno, en donde la mente esté clara y en paz, y, al mismo tiempo, el cuerpo en armonía con la mente. Para lograr esto, los monjes establecieron un sistema de entrenamiento de cuerpo y mente llamado Chan Wu. Este entrenamiento está basado en la creencia de que una mente fuerte no puede caber en un cuerpo débil y viceversa. Por ello, la meditación chan, más conocida como zen, está basada en la búsqueda personal a través de la meditación y de aprender a enfocarse en la respiración. Contrariamente, el Wu, es decir, las artes marciales, se enfoca en construir un cuerpo fuerte mediante la unión de la respiración y el movimiento. En consecuencia, podemos decir que la respiración consciente no solo es una herramienta para alcanzar la tranquilidad mental, sino también para potenciar la energía vital, mantenerse saludable y prepararse física y mentalmente para cualquier desafío en nuestra vida cotidiana.

			Pero ¿cómo logran los monjes ese estado de paz mental basado en centrarse en la respiración? Para ello se requieren tres pasos.

			El primer paso para aprender a centrarse en la respiración se basa en el uso de la respiración abdominal profunda, también conocida como respiración abdominal o respiración diafragmática. A diferencia de la respiración torácica superficial que solemos usar en la vida cotidiana, los monjes shaolin llevan la inhalación hasta el abdomen. Esto les permite llenar los pulmones completamente y activar el Qi, o energía vital, que se almacena en el dantian inferior, una zona situada aproximadamente tres dedos debajo del ombligo y que se suele utilizar tanto en las técnicas de meditación como de qi gong o kung fu. La finalidad de esta técnica busca un doble efecto. En primer lugar, permite que el cuerpo se relaje profundamente, ya que una respiración completa y controlada activa el sistema nervioso parasimpático, el responsable de la relajación. En segundo lugar, facilita el flujo adecuado del Qi por todo el cuerpo. Para los monjes shaolin, el Qi es el motor de la vida y su correcta circulación asegura la salud física y mental.

			El segundo paso, una vez que ya hemos dominado (o practicado) la respiración diafragmática, es aprender a centrarse en la respiración. Este proceso, también llamado atención plena en la respiración, es una técnica que tiene sus orígenes en las prácticas budistas ancestrales. Recordemos que el Templo Shaolin es un templo budista que se caracteriza por ser uno de los únicos en China donde estaban permitidas las artes marciales, por lo que sus prácticas, tanto meditativas como marciales, tienen un enfoque budista. Los monjes shaolin practican la respiración consciente a través de la meditación u otros ejercicios de qi gong como método para mantenerse anclados en el momento presente. Esto requiere prestar atención a cada inhalación y exhalación, sintiendo cómo el aire entra y sale del cuerpo y dejando que cualquier distracción mental se disuelva. Este método tiene un objetivo claro: cultivar un estado de calma y alerta, esencial para la vida diaria, y ayudarnos a enfrentar cualquier situación. A través de la respiración consciente, los monjes shaolin entrenan su mente para no perderse en pensamientos irrelevantes, distracciones externas u emociones que afecten su concentración en lo que están haciendo.

			El tercer y último paso se basa en buscar el equilibrio entre la inhalación y la exhalación a la vez que entrenamos la visualización del Qi (energía vital) en nuestro cuerpo. Cuando los monjes shaolin practican las técnicas de respiración en sus meditaciones buscan que las fases de inhalación y exhalación sean iguales, aunque a veces también se pretende prolongar la exhalación, ya que nos ofrece un mayor estado de relajación tanto física como mental. La visualización del Qi suele ir ligada a los tres principios mencionados anteriormente. En este sentido, es esencial sentir y llevar a través de la visualización la respiración y el Qi a nuestro abdomen y sentir cómo llena nuestro cuerpo; también tenemos que sentir como si nos estuviésemos nutriendo con el mejor de los alimentos. Por último, debemos visualizar cómo el aire sale hacia afuera por nuestra nariz.

			A través de estos ejercicios los monjes persiguen calmar la mente y reducir el estrés, buscar equilibrio emocional, movilizar y controlar el Qi a través de la respiración, anclarse al momento presente y no dejarse llevar por los deseos y problemas del mundo moderno.

			La respiración y las artes marciales

			Se dice que el nivel más alto de kung fu es la unión de la respiración y el movimiento. En este sentido, un correcto dominio de la respiración nos ayuda a ser más conscientes de nosotros mismos y de nuestro cuerpo. Y es que la respiración es muy importante en la práctica de las artes marciales: ya en la antigüedad la gente decía que el entrenamiento externo incluye tendones, hueso y piel, y, contrariamente, el interno sirve para desarrollar el Qi, es decir, la respiración. En las artes marciales de shaolin, los practicantes tienen que entrenar la respiración para aumentar su fuerza, porque se dice que una persona que no tiene fuerza al principio, si entrena la respiración durante diez años, puede lograr aumentarla considerablemente.

			De esta manera, los monjes shaolin o los practicantes de artes marciales, antes que nada, deben aprender a respirar, ya que nuestro ritmo respiratorio está intrínsecamente ligado a nuestras emociones. Una persona con una respiración corta será una persona impulsiva, mientras que alguien que tiene una respiración más profunda será una persona más meditativa. Eso quiere decir que, a la hora de tomar una decisión, no se tomará las cosas a la ligera y reflexionará antes de dejarse llevar por el estrés o la ira.

			Esta práctica fundamental de la respiración se puede conseguir de diferentes maneras, mediante ejercicios meditativos sentado o de pie o practicando algunas series de ejercicios de qi gong. De hecho, estas últimas rutinas son las más propicias para lograrlo, puesto que trabajan de manera global nuestro cuerpo, mente y respiración. La eficiencia llegará cuando a través de la práctica podamos relajar el cuerpo y apaciguar la mente. Esto nos dará la tranquilidad mental necesaria para poder sentir y enfocarnos en la respiración. Al comienzo de este proceso, como en todo, prestaremos más atención al cuerpo, al profesor, pero poco a poco, cuando ya hayamos interiorizado esos movimientos, ya no tendremos que pensar en ello y nuestra respiración será más fluida y profunda y, así, alcanzaremos el momento de mindfulness que perseguimos.

			Un ejercicio elemental para aprender a respirar

			Los monjes shaolin utilizan la respiración consciente como una herramienta fundamental para estar presentes en el momento. Puedes comenzar integrando este principio a través de la práctica de la respiración profunda: solamente dedica unos minutos cada día para inhalar y exhalar conscientemente y poco a poco comenzarás a notar sus beneficios.

			Para practicar la respiración consciente haremos el siguiente ejercicio. Puedes estar sentado o de pie, aunque te recomiendo sentarte en una silla:

			
					Cierra los ojos ligeramente y lleva la mirada al entrecejo.

					Lleva la punta de la lengua al paladar superior justo detrás de los dientes.

					Si estás sentado en una silla, mantén la espalda recta y el mentón ligeramente recogido hacia abajo, coloca las manos sobre tus rodillas y relaja los hombros.

					Inspira y exhala siempre por la nariz.

					Cuando inspires, presta atención a cómo el abdomen empuja hacia afuera.

					Cuando exhales, siente cómo el aire sale por la nariz y el abdomen empuja hacia dentro.

			

			Puedes llevar a cabo esta práctica durante cinco minutos todos los días. Además, puedes hacerlo cada vez que notes que tu mente está demasiado ocupada con pensamientos errantes, puesto que lo importante es que vayas trabajando la atención plena en la respiración para poder continuar con otros ejercicios que recojo más adelante.

		

	
		
			
2. Vivir el presente


			
				«Cuando los mortales están vivos, se preocupan por la muerte. Cuando están saciados, se preocupan por el hambre. La suya es la Gran Incertidumbre. Pero los sabios no consideran el pasado. Y no se preocupan por el futuro. Tampoco se aferran al presente. Y de momento en momento siguen el Camino».

				Bodhidharma
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