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PROLOGO DE ZHANG YUN

a primera vez que me encontré con Lu Shengli fue en casa de mi

maestro Luo Shuhuan en 1975. Por aquel entonces él acababa de

volver a Pekin después del servicio militar. Para tomarse un des-
canso después de afios de trabajo fisico muy intenso, queria probar
algo diferente. La caligrafia china es muy buena para calmar la mente
y también el cuerpo, y eso es lo que él estudiaba con el maestro Luo.
Después de aquel primer encuentro no nos volvimos a ver mucho
durante un afio. Al final de aquel periodo, él ya estaba lo suficiente-
mente regenerado, y volvié a la practica de las artes marciales.
Aprendiamos y practicdbamos juntos todo el tiempo, y desde enton-
ces hemos sido buenos amigos.

Lu Shengli empezé su entrenamiento en las artes marciales a los 10
afios de edad. Estudié muchos estilos diferentes, entre ellos Shuai Jiao
(lucha libre china), Shaolin Quan y Tongbei Quan. Debido a su prac-
tica dura desde una edad muy temprana, sus técnicas bésicas de
kungfu son extremadamente sélidas. Mientras estaba en el ejército
también recibié entrenamiento en el combate cuerpo a cuerpo.
Empezé su entrenamiento en las artes marciales internas cuando
empezamos a vernos asiduamente. Al maestro Luo le gustaba que Lu
Shengli practicara siempre con diligencia y que aprendiera répido;
por esta razén, més tarde el maestro Luo le presenté a su propio
maestro, el gran maestro Wang Peisheng. Esto le dio a Lu Shengli la
oportunidad de recibir un entrenamiento intensivo y privado directa-
mente con el gran maestro Wang. Durante muchos afios estuvo yendo
a casa del maestro Wang dos o tres veces por semana. Su objetivo
esencial era principalmente el Bagua, posteriormente incluyé el Taichi,
el Xingyi, armas y Qigong.

En 1984, cuando el clima politico cambié y los rituales tradiciona-
les fueron permitidos de nuevo, Lu Shengli y un servidor fuimos acep-
tados, mediante una ceremonia tradicional, como discipulos internos
del maestro Luo. En esta ocasién, el gran maestro Wang nos dio a Lu
Shengli y a mi el permiso especial de abrir las puertas inmediatamen-
te y aceptar a nuestros propios discipulos. Esto fue un gran honor, una
recompensa por nuestro duro trabajo, pues fuimos los primeros de
nuestra generacion en tener ese permiso.

Lu Shengli es un pensador profundo, alguien muy serio y muy meti-
culoso. Cree firmemente que la verdad sélo puede venir de la expe-
riencia auténtica. En su entrenamiento nadie puede convencerle de
nada sin mostrarle antes tanto las bases tedricas que expliquen por
qué algo funciona de una manera determinada, como la aplicacién,
en la vida real, de las técnicas que concuerdan con esos principios
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basicos. Con cada técnica invierte una gran cantidad de energia fisi-
ca y mental. En el émbito fisico, muchas veces repite un sélo movi-
miento unas mil veces sin detenerse. En el &mbito mental, analiza cada
técnica en detalle y confirma sus conclusiones utilizando situaciones de
la vida real.

Durante muchos afios, sin importar el tiempo que hacia, practicé al
aire libre cada mafana a partir de las 5 de la mafana. Su nivel pro-
gresaba muy répido. Por esta razén, el gran maestro Wang Peisheng
escogi6 a Lu Shengli como su asistente para ensefiar artes marciales. En
1993, cuando el gran maestro Wang fue a Estado Unidos para dirigir
su primer seminario, escogié a Lu Shengli para que le acompafiara.

Las artes marciales chinas tradicionales son algo mas que simples
técnicas de lucha. Estas técnicas estén profundamente arraigadas en
la cultura tradicional china, especialmente en las filosofias, y no pue-
den ir por separado. Por esta razén, cuando ensefio artes marciales
en Occidente, siempre aliento a mis estudiantes a visitar Pekin, ya que
practicar estas artes en su ambiente original puede proporcionar un
sentido més correcto y auténtico que forma parte integral de su com-
prensién. La necesidad de comprender las ideas tradicionales de las
artes marciales chinas no puede pasarse por alto. Cada vez que mis
estudiantes van a Pekin, Lu Shengli se hace cargo de todos los detalles
de su entrenamiento y de su alojamiento. Debido al cuidado genuino
que ha mostrado por todos los estudiantes, todo el mundo le admira
tanto por su habilidad en las artes marciales como por su carécter.

Uno de los mayores obstéaculos que tienen los estudiantes de las
artes marciales internas es la transicién del entrenamiento a la lucha.
No es poco comin que haya gente que practica artes marciales inter-
nas durante muchos afios y todavia no comprenda los principios de
lucha, o no sepa cémo aplicarlos. Mucha gente no puede luchar, o no
puede luchar utilizando bésicamente técnicas externas. Después de
muchos afios de practica, Lu Shengli se dio cuenta de este problema.
Es por eso que, a partir de mediados de los afios noventa, empezé a
pensar cémo enfocar ese problema. Los resultados de esa investiga-
cién exhaustiva se presentan en este libro.

Bajo la guia del gran maestro Wang Peisheng, Lu destilé su vasta
experiencia y ello dio como resultado esta nueva forma. En realidad,
este libro describe algo més que una forma: también incluye principios
y técnicas de entrenamiento. La esperanza de Lu es que el estudio de
esta forma permita a la gente comprender de una manera més clara
las artes marciales internas. Desde que empezé, ha recibido una
buena respuesta por parte de gran nimero de personas, y por medio
de muchas otras indicaciones ha tenido éxito con muchas més.

Cuando regresé a Pekin en 1997, Lu Shengli me mostré esta forma,
y discutimos con gran detalle los principios y las técnicas incorpora-
das en ella. En ese momento le pedi que escribiera un libro, pero dijo
que no estaba preparado; queria pasar més tiempo investigando.
Conozco bien a Lu Shengli, y no forma parte de su naturaleza ense-
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Aar algo al mundo si antes no lo ha juzgado y lo ha considerado com-
pletamente satisfactorio en acuerdo con sus elevados parémetros. Asi
que no fue hasta dos afios més tarde, con los énimos del gran maes-
tro Wang, cuando finalmente escribié este libro. Sin embargo, toda-
via dudaba, se preguntaba si ya estaria listo para publicarse. Cuando
volvi a Pekin en el afio 2000, tomé una copia del manuscrito y me lo
llevé a Estados Unidos. Le dije que no me importaba cuando lo publi-
cara él en China, pero que yo seguia adelante y lo traduciria para que
se publicara en Estados Unidos inmediatamente.

Empecé mis esfuerzos tan pronto como llegué. Mi estudiante Susan
Darley me ayudé a traducir y a editar todo el libro. Mis otros estudian-
tes, Peter Capell, Paul Keane, David Ho, Paul Cote, Strider Clark y
Vincent Sha, también contribuyeron de diferentes maneras. Estoy
agradecido por todo su trabajo duro a la hora de crear la versién
inglesa de este magnifico libro. Aqui también quiero dar las gracias
al Sr. Jess O'Brien, cuya ayuda realmente hizo que la publicacién de
este libro fuera mas fécil.

Debido a la gran diferencia que hay entre los trasfondos culturales
de Oriente y Occidente, muchos conceptos y principios tradicionales
son muy dificiles de traducir. Muchos conceptos y palabras no es posi-
ble traducirlos en Occidente con una sola palabra. Asi que en este
libro siempre tratamos de dar muchos ejemplos y utilizamos muchas
maneras de ilustrar la misma idea con la esperanza de que juntas for-
men una imagen coherente de lo que la idea china original significa.
Aunque lo hicimos lo mejor que pudimos, todavia encuentro frases
cuyas traducciones pueden ser confusas, especialmente para los prin-
cipiantes.

Cuando leas este libro, mantén estas observaciones en mente.
Cuando abordes algunos puntos y surjan dudas, no te pares y no
infentes captar la idea enseguida. Sigue adelante y lee los demés
ejemplos y explicaciones que ofrecemos sobre el mismo concepto. Y
haz lo mismo con cada concepto, sigue adelante y lee todos los con-
ceptos relacionados con las artes marciales internas que presentamos
en este libro. A continuacién, después que lo hayas leido todo y hayas
practicado un poco, vuelve a esos puntos en concreto. Verds que son
més féciles de entender cuando ya tengas una vision mas global de
todo el contexto.

Esta es una de las limitaciones del lenguaje humano. Hay algunas
cosas que no pueden ser plenamente expresadas sélo mediante el len-
guaje o comprendidas perfectamente sélo con la lectura de un libro.
Como en cualquier ofra técnica de alto nivel, la Gnica manera de
aprender es con una ensefianza frente a frente y con una préctica dili-
gente. La verdadera comprension sélo puede obtenerse mediante la
préctica dura y la reflexién profunda. Basicamente, este libro ofrece
una buena referencia para tu préctica.

Estoy contento de que gracias a este libro haya més personas que
tengan la oportunidad de obtener una comprensién més profunda de
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las artes marciales tradicionales chinas, y espero que haya muchos
estudiantes que se beneficien de él. Realmente creo que este valioso
arte no pertenece a ningin grupo, ni ftampoco a ningin pais, sino que
pertenece a toda la humanidad.

Zhang Yun
Pittsburgh, Pennsylvania



PROLOGO DE STRIDER CLARK

engo de nuevo el honor de presentar una vez més otro maravillo-

so libro sobre las teorias y las técnicas del sistema de Kungfu Yin

Cheng Gong Fa. Esta forma, y el maestro que la desarrollé, ocu-
pan un lugar muy especial en mi corazén. Tuve la fortuna de estudiar
con Lu Shengli y de ser testigo del despliegue de este acercamiento inno-
vador de utilizar las técnicas de las artes marciales internas en comba-
te real. Lu Shengli ha ejercido una fuerte influencia en mi vida y me ha
ayudado a comprender no sélo las técnicas de las artes marciales, sino
también a mirar hacia dentro y a crecer para ser una persona mejor. El
recuerdo de aquellos dias de entrenamiento con el poderoso Lu Shengli
rememora en mi momentos de felicidad, de risas y sesiones brutales que
incluian légrimas.

Era la primavera de 1993 y habia estado entrenando con mi maes-
tro Zhang Yun durante cuatro afios. El maestro Zhang me envié a Pekin
para estudiar con su familia de kungfu. Su hermano mayor de kung-
fu, Lu Shengli, tomé la responsabilidad principal de cuidar de mi 'y de
mi entrenamiento mientras estuviera alli. Recuerdo con mucha claridad
el primer dia que encontré a Lu Shengli cuando vino a buscarme dl
aeropuerto de Pekin. Tenia un comportamiento muy educado y humil-
de. Sonreia cada vez que nos mirdbamos y eso me hacia sentir cémo-
do en mi nuevo entorno. Se movia transmitiendo mucha energia y
nobleza. lba acompafiado de otro hombre que hacia de intérprete. Me
llevé a su casa y me presentd a su esposa y a su hija. Me ofrecieron
una comida china fantéstica, al estilo pequinés. Luego, con la ayuda
del intérprete, hablamos del horario de entrenamiento y los detalles
sobre el alojamiento.

Aquella noche me alojé en un dormitorio de la universidad donde
Lu Shengli trabajaba. Las seis de la mafiana llegaron répido y me des-
perté con un fuerte golpe en la puerta. Lu Shengli era el director de
seguridad de la universidad y habia enviado a uno de sus oficiales a
despertarme. Me dirigi a casa de Lu Shengli, él habia preparado el
desayuno para mi. Mientras comiamos, me explicé con detalle la
comida especial que preparaba y su importancia en mi entrenamien-
to. Después del desayuno nos dirigimos a la sala de entrenamiento
para empezar la préctica diaria de seis horas. El intérprete ya estaba
en la sala esperandonos. Lu Shengli empezé preguntdandome qué era
lo que habia aprendido con Zhang Yun en Estados Unidos. Observé
atentamente mientras yo hacia una demostracion de Tongbei, Bagua
y Taiji de estilo Cheng. A continuacién, me pregunté si habia entendi-
do los movimientos y sus aplicaciones. Contesté que sélo tenia una
comprensién bésica y que muchos movimientos no podria utilizarlos.
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Se gir6 hacia el intérprete y le dijo algo en chino. La expresién del
intérprete de repente cambié y parecia muy nervioso e incémodo. Le
pregunté qué es lo que habia dicho Lu Shengli. Dijo que Lu Shengli
queria que yo le atacara con el golpe que yo quisiera. Al principio
tenia dudas, como las tendria cualquiera al que le dicen que golpee a
su nuevo maestro. Sin embargo, después de lanzar mi primer golpe y
ver desaparecer de forma virtual a Lu, girando a mi alrededor y apa-
reciendo detrds de mi espalda, empecé a darme cuenta de su gran
habilidad. Intenté golpearle repetidamente, y simplemente se movia
hacia un lado para luego, de repente, cambiar de direccién y apare-
cer en el ofro lado.

Después de todos estos impresionantes movimientos evasivos, deci-
dié demostrar su habilidad golpeadora. Después de esquivarme, rode-
arme, y casi deslizarse alrededor de mi golpe con una velocidad
impensable, de repente cambiaba de direccién y dejaba ir un golpe
como un létigo que parecia més un cuchillo que una mano. Antes de
que yo hubiera reaccionado, ya habia cambiado de direccion y ya
estaba golpeando la otra parte de mi cuerpo. El primer golpe fue en
mi cuello, y el segundo dio perfectamente en un punto de presién en la
parte posterior de mi pierna. En ese momento su posicién era tan baja
que su rabadilla tocaba el suelo; no obstante, podia moverse con gran
rapidez. El brillo que irradiaban sus ojos era tan intenso que parecia
un rojo ardiente; me daba la impresién de que podria morir en un
abrir y cerrar de ojos. A continuacién, con la misma rapidez que sur-
gi6 la infensidad de la furia del tigre también desaparecio, y la sonri-
sa agradable y el destello habitual de sus ojos volvieron de nuevo. Era
como si tuviera un interruptor que podia encender y apagar.

Ese atributo, el de cambiar de estado de énimo con tanta rapidez,
hizo que conocer y vivir con Lu Shengli fuera muy interesante. Con fre-
cuencia pensaba que él era la persona mas amable e inofensiva.
Debido a su total caballerosidad y encanto, verle relacionarse con sus
vecinos e incluso con extrafios era agradable. Sin embargo, después
de muchas sesiones de entrenamiento y de ser testigo de algunas
situaciones de combate en la vida real, llegué a conocer un aspecto de
él que muy poca gente podia ver. Era un aspecto que, cuando la situa-
cién lo requeria, lo haria poderoso, feroz y terrorifico. En chino este
aspecto se denomina “li hai”, una de las primeras palabras que
aprendi alli. Irénicamente, la palabra que aprendi para describir uno
de sus atributos personales era la misma que él utilizaba para descri-
bir sus técnicas de combate.

Después de vivir y viajar con él por los alrededores, empecé a darme
cuenta de que Lu Shengli era muy conocido. También vi que la gente
fenia un gran respeto y afecto por él. Pronto descubri por qué. En
muchas ocasiones fui con él para presenciar luchas y disputas entre
algunos individuos. No se le requeria Gnicamente en el émbito profesio-
nal por las disputas que pudieran surgir en la facultad donde trabaja-
ba, sino también para los ciudadanos de la calle. Muchos restaurantes
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cerca de la facultad fenian problemas con personas que entraban en
ellos, comian, destrozaban el lugar y no pagaban. La mayoria de las
veces la policia tardaba tanto en llegar que eso daba tiempo a que los
asaltantes destrozaran el lugar, no pagasen y se fueran sin que les detu-
vieran. Los propietarios de esos establecimientos y muchas ofras perso-
nas llamaban a Lu Shengli y éste llegaba a tiempo para ayudarles.

De la misma manera que sus técnicas de lucha eran extraordina-
rios también lo eran sus habilidades para hablarle a la gente y disi-
par disputas indtiles. A veces su sola presencia hacia que cambiara el
comportamiento de los que estaban peledndose o discutiendo de
forma infensa. No hay ejemplo mas dramético que el de cuando me
desperté a las 3 de la mafiana con un golpe en la puerta de mi dor-
mitorio. Era uno de los guardias de seguridad de Lu Shengli. Mediante
un intercambio dudoso de palabras entendi que queria que le siguie-
ra. Mientras cruzdbamos el campus podiamos escuchar los gritos de
unas discusiones que venian de un pasaje peatonal enfrente de noso-
tros. Al aproximarnos més, pudimos ver a una docena de estudiantes
de la facultad peledndose entre ellos justo delante del edificio de segu-
ridad del campus. La pelea era salvaje; se golpeaban con palos y pie-
dras. Los tres guardias de turno eran jévenes, parecian aterrorizados
y simplemente se mantenian mirando al margen de la pelea.

Una niebla espesa caia en la fria madrugada. Cuando miré a lo
lejos de aquel pasaje, con las farolas alumbrando débilmente, pude
ver una silueta que se acercaba desde la distancia. Mientras se apro-
ximaba pude saber, por la confianza y el movimiento de los pasos,
que era Lu Shengli. Mientras se acercaba pude ver que algunos de los
que se peleaban se dieron cuenta de quién era el que venia. Muchos
de ellos simplemente pararon de pelearse y empezaron a marcharse
rapidamente. Los palos se soltaron y los gritos se redujeron a suspiros.
Pronto sélo quedaban algunos individuos empujéndose entre si.
Cuando Lu Shengli pasé por debajo de las luces de las farolas su iden-
tidad se hizo inconfundible. Aquellos que se quedaron se calmaron e
inclinaron sus cabezas ante él. No sé lo que dijo, pero su voz era cal-
mada y tranquila. Todo el mundo hablaba en voz baja y la sangre y
el odio que habian llenado el aire instantes antes desaparecieron. En
ese momento me di cuenta de cuénto impactaba, de maneras diferen-
tes, aquel Gnico hombre a todo y a todos los que estaban a su alrede-
dor. Para mi era un placer ser su sobrino de kungfu y su estudiante.

Los dias siguientes estuvieron repletos de largas y brutales horas de
duro entrenamiento bésico. Muchas mafianas me las pasaba hacien-
do estiramientos y posturas basicas de poste. Luego ensayaba duran-
te algunas horas més los cinco elementos de Xingyi, el desplazamien-
to en circulo basico de Cheng Bagua, la forma de Taiji y hacia gigong.
Fui muy afortunado de estudiar el estilo Liu de Bagua con Lu Shengli.
En nuestra familia de kungfu, Lu estd considerado como el mejor
representante de ese estilo. Durante muchos afios lo aprendié directa-
mente y de forma privada del gran maestro Wang Peisheng. Ese arte
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mortal sélo se utilizaba en combate para la aniquilacién répida del
oponente. Con Lu Shengli entrenaba de lunes a sabados y tenia fiesta
uno de cada dos domingos. Los domingos que no tenia fiesta me
pasaba el dia entrenando con Wang Peisheng. Lu Shengli habia orga-
nizado cuidadosamente todas las horas de mi jornada con rutinas y
entrenamientos donde miraba con atencién cada movimiento que yo
hacia. Su persistencia y atencién a los detalles eran constantes, y me
pedia sin descanso que repitiera y me concentrara. Muchas noches
volvia a mi dormitorio con lédgrimas en los ojos, exhausto y con mis
limites completamente desafiados.

Lu Shengli se ha pasado toda la vida cultivando sus técnicas de
kungfu bajo la tutela de algunos de los maestros més famosos de
Pekin. Mucho mds impresionante es su habilidad para comprender
cada uno de los estilos y sus caracteristicas y espiritu. Puede fluir de
una técnica a otra en medio de un ataque, como si hubiera ensayado
esa secuencia mil veces. A veces un movimiento parece Taiji y luego,
de repente, se mezcla con una técnica de Bagua. Docenas de técnicas
de muchas disciplinas distintas parecen estar a sus érdenes cuando él
lo desea. Al principio simplemente estaba sorprendido y no podia
comprender su habilidad.

Al pasar mds tiempo con él, empezd a explicarme sus técnicas y
por qué funcionan. Una de las habilidades verdaderamente remarca-
bles de Lu Shengli es la del “ting jin” o fuerza de la escucha. Su sensi-
bilidad esté muy refinada. Puede tocarte inmediatamente y saber cuél
es tu intencién y a dénde diriges tu fuerza. Esto le permite saber tu pro-
ximo movimiento y responder sin esfuerzo, o incluso tomarse el tiem-
po para escoger su respuesta. Todas las veces, sus movimientos se rea-
lizaban con un tiempo, una velocidad y una precisién perfectos. Una
vez iniciaba mi ataque, me sentia inmediatamente desequilibrado y
aturdido. Observar mientras hace eso con ofra persona es simplemen-
te maravilloso, ya que todo parece no costarle ningin esfuerzo.

Mi primera visita a Pekin fue solamente el principio de mi entrena-
miento con Lu Shengli. En ese momento dijo que estaba desarrollando
una forma de muchos movimientos dtiles surgidos de su propia expe-
riencia en la lucha. Practiqué muchos de aquellos movimientos e infen-
té utilizarlos de forma intercambiada, tal y como habia visto que él lo
hacia. Los movimientos que él habia escogido eran habiles y brutales.
Todos ellos parecian ser representaciones destacadas de los estilos que
habia seleccionado. Son técnicas que con frecuencia se presentan
para la lucha y son sencillas de aplicar. Siempre me decia que yo
todavia tenia que desarrollar mi kungfu bésico y mi fuerza interior, y
que sin ello estas técnicas eran técnicas externas desconectadas y rigi-
das. Utilicé aquellas técnicas para continuar mi entrenamiento y me
las llevé a Estados Unidos.

Mi segundo viaje a Pekin fue dos afios después. Por entonces Lu
Shengli ya habia finalizado el desarrollo de su forma y las ideas sub-
yacentes en sus técnicas de entrenamiento. De todos sus afios de expe-
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riencia y entrenamiento, habia escogido dieciséis posturas especificas,
las cuales incluian unas treinta técnicas que para él eran las més efec-
tivas para la lucha. También escogié aquellas técnicas porque creia
que al practicarse todas juntas ayudarian al individuo a mejorar su
fuerza interior y su espiritu de lucha. Estas técnicas, cuando se unen
entre si, tienen un fluido muy suave y poderoso. Lu Shengli compren-
de la dificultad que muchos tienen para desarrollar estas técnicas y
convertirlas en aplicaciones Gtiles y efectivas. Muchas veces un maes-
tro puede tener unas habilidades bésicas tremendas y unas raices muy
fuertes. Intentar moverle puede requerir la actuacién de dos o tres
hombres, e incluso asi no se hace con facilidad. Sin embargo, ante la
rapidez y el poder de un ataque violento, cae en la réfaga de una
mano pesada y veloz.

Después de afios de investigacién y experiencia personal, Lu
Shengli empezé a preguntarse qué técnicas podrian mejorar el trénsi-
to para pasar de tener una fuerza interior a ser capaz de aplicarla de
forma efectiva en situaciones de combate. Para ello, Lu Shengli tam-
bién pediria consejo a su gran maestro y mentor Wang Peisheng.
Tenia una relacién muy cercana y personal con el gran maestro y
cuestionaba y analizaba sus ideas con el maestro Wang, quien pose-
ia una extensa pericia en el combate. Esta fue la manera como Lu
Shengli cre6 una técnica extraordinaria de la que ahora muchos pue-
den beneficiarse. Proporciona un puente a muchos conceptos tradicio-
nales con unas técnicas de entrenamiento féciles de entender. Estas
técnicas son ricas en detalles provenientes de Wang Peisheng, con la
claridad afiadida de la experiencia e investigacién personal de Lu
Shengli.

Lu Shengli evalta su forma constantemente. Continuamente intenta
mejorar y refinar cada técnica. La Gltima vez que fui a Pekin, me sor-
prendi al ver que cada forma estaba ain més detallada y mejorada. Por
ejemplo, cuando ensefiaba “Ba Wang Dou Jia” (Ba Wang sacude su
armadura), explicaba la aplicacién de cada técnica con gran detalle.
Hablaba de cémo mirar y sentir al oponente, cémo hacer el primer con-
facto interceptando y agarrando la mano, cémo hacer el angulo entre
el cuerpo y el giro, y cémo liberar la fuerza en el momento adecuado y
en la direccién correcta. Todos estos defalles hacen que su técnica sea
todavia mas fécil de aplicar y comprender.

Un refrdn comin en las artes marciales internas dice que el movi-
miento sélo se utiliza para lograr el concepto de no tener una técnica
en particular, que cualquier movimiento es la técnica. El practicante
utiliza la forma como una herramienta para entrenar la mente y el
cuerpo para que se den cuenta de ese concepto. Sin embargo, hay
muchos que no han alcanzado todavia este nivel, especialmente cuan-
do se ponen a prueba en situaciones reales de combate. Los concep-
tos y la forma de Lu Shengli guian al practicante en esa direcciéon de
forma efectiva. Cuando practicas esta forma, puedes sentir el movi-
miento cémodo y fluido de tu fuerza. Resulta familiar a muchos prac-
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ticantes de artes marciales internas debido a que contiene muchos
componentes de Taiji, Bagua y Xingyi. Cuando estas técnicas se prac-
tican segOn las ideas de Lu Shengli, parecen ejecutarse de manera
muy fécil y efectiva, y comprendemos los principios de relajacién,
seguimiento y liberacién de la fuerza en el momento y la direccién
correctos.

Hay muchas ofras personas que admiran la forma de Lu Shengli y su
enfoque innovador. Con el aliento del gran maestro Wang Peisheng, Lu
Shengli empezé a escribir sus ideas y experiencias personales. Y poste-
riormente el maestro Zhang Yun tradujo estas notas al inglés. En mi viaje
reciente a Pekin he ayudado a Lu Shengli a hacer algunas fotos para
que acompafiaran al texto. Creo verdaderamente que este libro ayuda-
ré a muchos practicantes a mejorar su comprensién de las artes marcia-
les internas y los conceptos de combate.

Tengo la confianza de que los practicantes comprometidos aprecia-
rén con el tiempo los conceptos detallados y el conocimiento que aqui
se presenta: el resultado de las experiencias acumuladas, recopiladas
concienzudamente por un maestro con semejante talento. Lu Shengli
es definitivamente un ejemplo raro en el mundo actual. Es un guerre-
ro entrenado en unas maneras ya olvidadas y muy mal comprendidas
por la sociedad moderna. Al encontrar a ese hombre humilde y tran-
quilo, uno no puede hacer otra cosa que compararle con un caballe-
ro o un samuréi. Sin embargo, es muy moderno en su enfoque rigu-
roso del enfrenamiento, ya que combina lo mejor de lo antiguo y lo
moderno. Sostiene una técnica transmitida a través de un impresio-
nante linaje de algunos de los maestros més grandes de China. Para
aquellos que no han tenido la fortuna de conocer a Wang Peisheng,
puede reconfortarles saber que una parte esencial de él sobrevive hoy
en este extraordinario practicante del verdadero kungfu chino.

Strider Clark

Pittsburg, Pennsylvania



PREFACIO

as artes marciales tradicionales chinas son un componente altamen-

te valorado e importante de la cultura china. Tienen unas raices

rofundas en los principios filoséficos e incluyen el desarrollo de
técnicas de alto nivel. La rama de las artes marciales chinas conocida
como Neijia Quan, o artes marciales internas, atrae a mucha gente
debido a su combinacién de habilidades fisicas y principios filoséficos.
Aunque mucha gente estudia artes marciales internas, hay pocos que
comprendan la esencia de estos sistemas y, como resultado, Gnicamen-
te algunos logran su verdadero dominio. Hay varias razones que expli-
can el porqué de esto. Una razén importante es que en el pasado
muchos grandes maestros sélo ensefiaban técnicas Neijia a un grupo
seleccionado de estudiantes particulares. La gente que hacia clases en
piblico sélo hacia posturas externas y no ensefiaban ni la utilizacién
de los movimientos ni los principios en los cuales éstos se basaban.

Antiguas generaciones de maestros dejaron de ensefiar estas técni-
cas al gran poblico debido a una creencia extendida de que este cono-
cimiento podia resultar peligroso si se daba a personas malintenciona-
das o irresponsables. En estos casos, se temia que las técnicas de alto
nivel de las artes marciales se utilizaran para propésitos destructivos.
Asi que el conocimiento de las artes marciales se guardé cuidadosa-
mente y s6lo se ensefiaba a aquellos que demostraban ser aptos para
utilizarlas con finalidades beneficiosas. Debido a esa cautela tradicio-
nal, los grupos Neijia tienen la fama de controlar sus “puertas” de
manera estricta. El riesgo consecuente de que las técnicas Neijia se
pudieran perder se consideré mejor que ensefiarlas a personas malin-
tencionadas que luego pudieran utilizarlas con finalidades negativas.

Aunque el esfuerzo de mantener y limitar el conocimiento de las artes
marciales sélo a un grupo de personas tenia buenas intenciones, tam-
bién impedia que buenas personas pudieran aprender las técnicas que
buscaban. Para las generaciones posteriores era muy dificil aprender
las técnicas de las artes marciales internas, y los que poseian el conoci-
miento de esas técnicas fueron perdiendo el deseo de compartirlas con
los demds. Por lo tanto, una idea honorable en su origen se volvié, con
el tiempo, en una fuerza limitadora para extender ese valioso conoci-
miento a las personas genuinamente interesadas.

Otra razén por la cual las técnicas Neijia no se comprenden bien,
incluso por muchos practicantes, es que estas técnicas no pueden com-
prenderse de una manera inmediata y clara. Si un maestro no quiere
ensefiar desde su corazén, es casi imposible que un estudiante alcance
un verdadero conocimiento. Desgraciadamente, muchas veces ocurre
que hasta personas que practican diligentemente artes marciales, inclu-
so desde hace mucho tiempo, no comprendan sus principios. Como
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resultado, nunca experimentan plenamente las sensaciones y el poder
que las técnicas de artes marciales pueden generar. Mucha gente “ha
ido por el camino equivocado y nunca lo ha sabido”. Muchos ofros han
abandonado su préctica frustrados e insatisfechos.

Actualmente, los tiempos son diferentes y algunas de las nociones
tradicionales y sus preocupaciones ya no son relevantes. Mucha gente
cree que el punto de vista histéricamente conservador ya no tiene
razén de ser. Muchos maestros creen que “las puertas de la casa
deben abrirse” para que estas grandes técnicas y los muchos benefi-
cios que aportan se compartan con todos aquellos que quieran apren-
derlas. Es por esta razén que mi gran maestro Wang Peisheng me
alenté a escribir este libro.

Siempre me han gustado mucho las artes marciales. A la edad de
diez afios empecé a practicar lucha libre china con el famoso maestro
Sr. Hang Ying. Estudié Baiyuan (Simio Blanco) Tongbei Quan con otro
célebre maestro, el Sr. Li Shusen. Posteriormente estudié con otfro
maestro conocido, el Sr. Luo Shuhuan, con quien aprendi Taiji Quan,
Bagua Zhang y Xingyi Quan. En este punto de mi entrenamiento, el
maestro Luo me envio con mi gran maestro, el Sr. Wang Peisheng,
para un entrenamiento mds intensivo en su casa.

Estoy profundamente agradecido a mi gran maestro Wang
Peisheng por la gran amabilidad que me mostré al ofrecerme sus ins-
trucciones meticulosas y entregadas. Sus ensefianzas profundas, deta-
lladas e inestimables hicieron que mis conocimientos de las artes mar-
ciales avanzaran mucho y me permitieron mejorar mis habilidades de
forma notoria en sélo algunos afios. Durante este tiempo, especial-
mente mejoraron mis técnicas de combate. Las ensefianzas del gran
maestro Wang me aportaron una verdadera comprensién de los prin-
cipios de las artes marciales chinas y ha seguido siendo una guia para
mi desarrollo como artista marcial.

Durante més de treinta afios, he practicado e investigado las artes
marciales con mis hermanos de kungfu Zhang Deshan, Zhao Zeren,
Zhang Yun, Gu Yun y oftros. Ellos también me han ayudado a mejorar
mi conocimiento y mis habilidades y han aportado muchos beneficios
a mi préctica. Estoy muy agradecido a todos ellos por su ayuda.

Si alguien quiere estudiar artes marciales internas, ya sea hombre
o muijer, debe primero conocer los principios en los cuales se basan,
la relacién entre practica y principio, y las técnicas que éstas compren-
den. También es importante comprender las diferencias entre las téc-
nicas de las artes marciales internas y externas. Sélo con ese cono-
cimiento, y una préctica diligente, tendremos la oportunidad de
alcanzar un dominio de alto nivel.

Aunque he estudiado artes marciales internas durante mucho tiem-
po, ha sido en los diez Oltimos afos cuando realmente he comprendi-
do sus principios y finalmente he sido capaz de alcanzar un alto nivel.
La razén que explica esto es que antes pensaba que la técnica era el
aspecto mds importante de mi entrenamiento. Me gustaba investigar



cuidadosamente cémo las técnicas se diferenciaban entre ellas, pero
no pensaba lo suficiente en los principios subyacentes, especialmente
los relacionados con las técnicas de lucha. Como resultado, mi progre-
so fue lento, a pesar de muchos afios de entrenamiento infensivo. Perdi
un tiempo muy valioso y tomé un camino innecesariamente més largo
para llegar a mi meta.

M:i intencién al escribir este libro es la de ayudar a los demés para
que encuentren un camino mds fécil y directo para desarrollar habili-
dades de alto nivel. Espero cumplir con mi propésito describiendo mis
experiencias y el conocimiento que he obtenido. He escrito este libro
tanto para principiantes que quieran encontrar un camino correcto
para alcanzar répidamente habilidades en las artes marciales, como
para aquellos practicantes con experiencia que deseen pasar de un
nivel intermedio a un nivel superior. Espero que este libro aporte al lec-
tor el beneficio no sélo de mi experiencia sino también el de mis gene-
raciones precedentes. Estaré muy contento si el lector puede aprender
algo de este libro, pero, por favor, seamos precavidos, sélo leer no es
suficiente, uno debe practicar duro.

Técnicas de combate de Taiji, Xingyi y Bagua es el resultado de
muchos afios de préctica y estudio. La parte principal de este libro pre-
senta la forma de las dieciséis posturas. Los principios y técnicas de las
artes marciales internas son los elementos bésicos de la forma. La
mayoria de las técnicas provienen del Taiji Quan, el Bagua Zhang y el
Xingyi Quan. Ofras técnicas provienen del Tongbei Quan, el Baji
Quan y el Shaolin Quan. Mi meta era la de combinar técnicas de
cada uno de estos estilos para ofrecer una técnica de entrenamiento
que sea més eficaz que la utilizada por separado en cada uno de
estos estilos.

Las caracteristicas del Taiji que se representan en la forma de las
dieciséis posturas son: zhan (adherir), zou (ir), hua (disolver) y jie
(prestar). Las caracteristicas de cambio y trabajo de los pies provienen
del Bagua Zhang. La poderosa y estable fuerza interna se basa en el
Xingyi Quan. Y la rapidez de los movimientos proviene del kungfu
externo. La forma de las dieciséis posturas estd pensada para combi-
nar estas caracteristicas y utilizar cada una de ellas de la mejor forma
posible para facilitar el entrenamiento en las técnicas de las artes mar-
ciales internas. Cuando estudiemos esta forma, centremos la atencién
especialmente en el kong jin (la fuerza vacia) de la técnica de Taiji, en
el bian jin (la fuerza cambiante) de la técnica de Bagua, y en el zhi jin
(la fuerza directa) de la técnica de Xingyi.

Esta forma de las dieciséis posturas incluye més de treinta técnicas.
Todas estas técnicas son simples y faciles de utilizar, pero todas ellas
se basan en principios profundos, los cuales se comprenderén en el
momento en que se alcancen niveles altos de practica. La forma adop-
ta un curso correcto para casi todos los practicantes. Es féacil que los
principiantes la dominen, y también puede ser muy beneficiosa para
los practicantes de un nivel medio. Es una herramienta muy efectiva
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para comprender y dominar las técnicas y principios de lucha de las
artes marciales internas. También puede ser una guia no sélo de movi-
mientos externos sino también internos. Con el tiempo y una préctica
asidua, los practicantes aumentaran la sensibilidad interna que resul-
ta de la correcta ejecucion de las técnicas externas. Gradualmente,
serd posible olvidar técnicas especificas y experimentar, de forma
natural, las habilidades internas ya dominadas.

Creo que al practicar esta forma uno puede comprender mejor los
principios basicos que subyacen en todas las técnicas de las artes mar-
ciales internas. Desde mi punto de vista, esta comprensién es el primer
paso para perfeccionar las artes marciales. Es la llave que abre la
puerta de las técnicas de alto nivel. La reflexion profunda y la practi-
ca diligente deben combinarse para alcanzar un dominio completo.
Tal y como lo expresan estos refranes chinos: “Si realmente lo quieres,
trabaja duro y al final lo alcanzarés” o “Dios recompensa el trabajo
duro”.

También se dice que “Si alguien ha sido tu maestro sélo un dia,
debes tratarle como a tu padre el resto de tu vida”. Asi pues, expreso
todo mi agradecimiento a mis maestros y a mi gran maestro. También
quiero dar las gracias a mis hermanos de kungfu. Sin su ayuda, no
hubiera sacado adelante este proyecto.

Quiero dar las gracias especialmente a mi hermano de kungfu
Zhang Yun y a sus estudiantes. El maestro Zhang trabajé duro para
traducir este libro al inglés. También escribié algunas secciones e hizo
un trabajo significativo en la edicién. Su estudiante, la Sra. Susan
Darley, también ayudé en la edicién del libro. Su estudiante avanza-
do, el Sr. Strider Clark, vino a Pekin para ayudarme a poner imége-
nes a las aplicaciones. Mi estudiante Wang Guibin fue mi acompa-
Aante en las fotografias del entrenamiento bésico. También quiero dar
las gracias a mi otro hermano de kungfu Zhao Zeren, quien hizo la
mayoria de las fotografias de este libro.

Finalmente, quiero dar las gracias a mi esposa, Pan Guilan. Sin su
apoyo, no hubiera conseguido nada.

Lu Shengli
Pekin, China



