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S ł a w o m i r  P a w ł o w s k i   

  

 Shao lińska „Księga 

Zmiany Mięśni i Ścięgien”, Sha-

olin Yijin Jing (少林易筋經) została 

stworzona w VI wieku naszej ery 

przez buddyjskiego mnicha Bod-

hidharmę (菩提達摩). Nazwa Damo 

zamieszczona w tytule artykułu   

odnosi się do bardziej popularne-

go, chińskiego odpowiednika  

imienia Bodhidharmy (達摩).oooo 

 Księga Yijin Jing opisuje 

i ilustruje zbiór kilkunastu ćwi-

czeń psychofizycznych, które 

zostały ułożone w okresie dzie-

więcioletniego odosobnienia i 

medytacji, jakim poddał się Da-

mo podczas swojego pobytu w 

górskiej samotni niedaleko 

klasztoru Shaolin. Uważa się, że 

z biegiem czasu mnisi  rozwinęli 

te ćwiczenia tworząc podwaliny 

pod jeden z głównych filarów 

praktyk prozdrowotnych, kulty-

wowanych do dnia dzisiejszego 

pod wspólną nazwą, jako 

„Shaolin Qigong” (少林氣功). Mni-

si odkryli, że systematyczne 

uprawianie Yijin Jing powoduje 

korzystne zmiany organiczne, 

które polegają między innymi na 

wzmocnieniu ścięgien oraz roz-

winięciu i uelastycznieniu mięśni 

szkieletowych. Dzięki treningo-

wi uzyskuje się równowagę emo-

cjonalną oraz zwiększa ogólną 

witalność ciała. Wzmacnia się 

tzw. „ducha” (a w tym sensie 

odwagę, zdecydowanie i poczu-

cie pewności siebie). Zwielokrot-

nieniu ulegają jakość i ilość 

energii życiowej krążącej w orga-

nizmie, tzw. energii Qi (氣), a z 

czasem polepsza się jej cyrkulacja 

w kanałach zwanych meridianami 

Jingluo (經絡). Pobudzeniu ulegają 

też wszystkie organy wewnętrzne, 

przez co zwiększa się ich funkcjo-

nalność i odporność. Wzmaga się 

apetyt i metabolizm jako część 

reakcji organizmu na procesy che-

miczne zachodzące w komórkach. 

Uprawianie Yijin Jing zalecane 

jest z uwagi na  wspomniane tu 

właściwości, utrzymujące stan 

zdrowia  fizycznego i  psychicz-

nego .na  odpowiednim  poziomie. 

Shaol in  Damo Yi j in  Jing  

少 林 達 摩 易 筋 經 
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Rys .1.  Przy goto wanie  

Poniżej przedstawiam wraz ze 

skrótowymi opisami ruchów roz-

winiętą przez shaolińskich mni-

chów formę „Damo Yijin Jing”. 

 

Rys.1.ooPRZYGOTOWANIE: 

Stań prosto z uwagą skupioną na 

stopach. Stopy są ustawione przy 

sobie, oddech spokojny i natural-

ny, koniec języka dotyka górne-

go, twardego podniebienia jamy 

ustnej. 

 

Rys.2.ooWEITUO UKAZUJE 

PRZESTRZEŃ: Skoncentruj 

się i odetchnij trzy razy. Odsuń 

lewą stopę lekko w bok i złącz 

pięty. Unieś ręce i złącz palce 

dłoni przed klatką piersiową. 

Odetchnij trzy razy, a następnie 

połóż dłonie na klatce piersiowej 

z lekko zagiętymi palcami. Patrz 

na wprost i pozostań w tej pozy-

cji nieruchomo przez okres trzy-

dziestu oddechów. 

 

Rys.3.ooWEITUO UKAZUJE 

PRZESTRZEŃ: Opuść język 

do naturalnego położenia regu-

larnie oddychając. Powoli rozłóż 

ręce z dłońmi skierowanymi w 

przód, utrzymując je na jednej 

linii z ramionami. Unieś pięty w 

górę stając na czubkach palców 

stóp. Utrzymuj tą pozycję przez 

okres piętnastu oddechów spo-

glądając prosto przed siebie. 

 

Rys.4.ooWEITUO UKAZUJE 

PRZESTRZEŃ: Weź głęboki 

oddech, a następnie powoli unieś 

ręce w górę naciskając uniesio-

nymi dłońmi ponad głową ku 

górze. Zaciśnij zęby z językiem 

dotykającym twardego górnego 

podniebienia kierując w tym sa-

mym czasie koncentrację umysłu 

z dolnego Dan Tien do klatki 

piersiowej. 

 

Rys.5-6.ooUNIEŚ W GÓRĘ 

GWIAZDĘ: Weź głęboki od-

dech i opuść pięty na podłoże. 

Opuść ręce bokiem w dół i naci-

skaj mocno ku dołowi. Z unie-

sionymi palcami dłoni podnieś 

prawą rękę ponad głowę, teraz 

obróć głowę spoglądając w pra-

wo. Utrzymując naturalny od-

dech, zmień powoli pozycję rąk 

na odwrotną i obróć głowę spo-

glądając w lewo. 

 

Rys.7-8.ooPRZECIĄGAJĄCY 

SIĘ BYK: Weź głęboki  oddech.  

Rys .2.  Weituo  uk azuje  p rzes trze ń  

Rys .3.  Weituo  uk azuje  p rzes trze ń  Rys .4.  Weituo  uk azuje  p rzes trze ń  

Rys .5.  Unieś  w gó rę  gwiazdę  Rys .6.  Unieś  w gó rę  gwiazdę  

Przesuń prawą stopę o krok w 

prawo i skręcając ciało przyjmij 

pozycję „łuku i strzały”. Mając 

otwartą prawą dłoń wznieś pra-

wą rękę przed sobą ku górze, a 

lewą dłoń ułóż z tyłu za biodrem. 

Teraz przyciągnij dłonie do klat-

ki piersiowej zaciskając je jedno-

cześnie w pięści i przenieś prawą 



opuszczając w dół lewą, po czym 

skrzyżuj dłonie przed klatką 

piersiową i naciśnij w dół obie-

ma dłońmi z kciukami skierowa-

nymi do wewnątrz ku sobie i po-

zostałymi palcami skierowanymi 

w przód, lekko na zewnątrz. 

Utrzymuj ciało i głowę prosto. 

Zachowaj czujność i koncentra-

cję z językiem dotykającym ..gór- 

za plecami. Pozostań w tej pozy-

cji przez okres kolejnych 15 od-

dechów. 

 

Rys.12. TRÓJSTOPNIOWE 

OPADANIE:  Oddychaj natural-

nie. Odsuń lewą stopę o krok w 

bok, przyjmując powoli pozycję 

„jeźdźca na koniu”. Podnieś w 

górę prawą dłoń, jednocześnie 

pięść opuszczając najpierw nieco 

w dół – w przód, a lewą unosząc 

najpierw nieco w górę – i w tył. 

Odwrotnym ruchem powróć do 

poprzedniej postawy otwartych 

dłoni (z prawą dłonią przed sobą, 

a lewą za biodrem). Całą uwagę 

skoncentruj na prawej dłoni. 

Utrzymuj tą pozycję przez okres 

15 oddechów. Wykonaj lewą no-

gą krok w przód i skręć ciało nie-

znacznie w prawo. Wykonaj te 

same ruchy na przeciwną stronę i 

utrzymuj ciało w postawie otwar-

tej dłoni przez okres piętnastu 

oddechów. Skup przy tym uwagę 

na lewej dłoni. 

Rys.9.ooROZPOŚCIERANIE 

SKRZYDEŁ:  Weź głęboki od-

dech, po czym zrób krok prawą 

nogą w lewo osiągając pozycję 

„napinania łuku”. Zaciśnij pięści 

i umieść je tuż przy talii. Oddy-

chaj głęboko, gniewnie spogląda-

jąc przed siebie. Otwórz pięści i 

otwartymi dłońmi w połączeniu z 

wydechem wykonaj oburącz 

pchnięcie. Zamknij dłonie w pię-

ści i umieść je przy talii, po czym 

ponownie wykonaj oburącz 

pchnięcie. Uwagę w trakcie ćwi-

czenia skoncentruj na dłoniach, 

odetchnij przy tym piętnaście 

razy. 

 

Rys.10-11. WYSZARPYWA-

NIE MIECZA:  Oddychaj natu-

ralnie. Odstaw lewą nogę tro-

szeczkę w tył i lekko skręć ciało 

w lewo. W tym samym czasie 

unieś prawą rękę sięgając nią za 

głowę, jednocześnie zamykając 

lewą dłoń w pięść ukryj ją za ple-

cami. Skręć głowę w prawo i 

wstrząśnij ramionami i łokciami, 

jakby wyszarpując miecz z po-

chwy. Utrzymuj tą pozycję oddy-

chając 15 razy. Podnieś powoli 

lewą rękę w górę za głowę, doty-

kając prawego ucha, opuść jed-

nocześnie prawą rękę w dół i po 

zamknięciu dłoni w pięść ułóż ją 

Rys .8.  Przec iąga jący s ię  byk  

Rys .9.  Rozpoś c ieranie  s krzyde ł  Rys .10.  Wys zarpy wanie  miecza  

Rys .11.  Wys zarpy wanie  miecza  Rys .12.  Tró js topnio we op adanie  

Rys .7.  Przec iąga jący s ię  byk  
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nego, twardego podniebienia 

przez okres trzydziestu odde-

chów. Następnie stań prosto. 

Unieś dłonie naciskając nimi 

przez chwilę ku górze. Zrelaksuj 

się i odetchnij trzydzieści razy. 

Wykonaj to ćwiczenie ponownie 

utrzymując postawę jeźdźca i 

naciskając w dół również przez 

okres trzydziestu oddechów. 

 

Rys.13-14. CHWYTAJĄC ZIE-

LONEGO SMOKA:  Oddychaj 

naturalnie. Dosuń lewą nogę do 

prawej i powoli wstań. W tym 

samym czasie zamknij lewą dłoń 

w pięść przed klatką piersiową i 

umieść ją z boku przy talii. 

Wznieś prawą rękę z otwartą 

dłonią w lewo, w górę, nieznacz-

nie skręcając w tym czasie ciało 

w lewo. Spoglądaj przed siebie. 

Powtórz to ćwiczenie na prze-

ciwną stronę. 

 

Rys.15-16. GŁODNY TYGRYS 

CHWYTA OFIARĘ:  Oddy-

chaj naturalnie. Zegnij odrobinę 

ciało, zaciśnij prawą dłoń w 

pięść i umieść ją przy talii jedno-

cześnie unosząc lewą dłoń w 

prawo w górę i na ukos. Pochyl 

ciało nieznacznie w prawo, pa-

trząc jednocześnie w lewo. Na-

stępnie weź głęboki oddech. Od-

staw prawą nogę o krok w prawo 

i przyjmij pozycję „napinania 

łuku”. Otwórz prawą pięść i 

opuść powoli ciało w dół opiera-

jąc się dłońmi o podłoże. Biodra 

opuść w dół, unieś w górę piętę 

tylnej nogi. Unieś w górę głowę i 

utrzymuj tę pozycję oddychając 

piętnaście razy. Powoli wstań 

skręcając ciało w lewo i dosuwa-

jąc prawą stopę do lewej oraz 

zamykając pięści i umieszczając 

je przy talii. Odstaw lewą stopę 

w lewo i przyjmij lewą pozycję 

„napinania łuku”, po czym wy-

konaj na lewą stronę ćwiczenia 

tak, jak to miało miejsce po-

przednio, na stronę prawą. Rów-

nież i tę pozycję utrzymuj przez 

okres następujących po sobie 

piętnastu oddechów. 

Rys .13-14.  C hwytając  z ie l onego s mok a  

Rys .15-16.  G łodny ty grys  chwyta o f iarę  

Rys .17.  Sk łon Rys .18.  Wypros tu j  c iało  

piętnastu oddechów. 

Rys.17. OSKŁON:  Oddychaj 

naturalnie. Powoli wstań dosu-

wając prawą stopę do lewej. Za-

mknij dłonie w pięści i umieść je 

na talii. Utrzymuj tę pozycję 

przez jeden oddech. Przesuń le-

wą stopę o pół kroku w przód i 

skręć ciało w prawo, uzyskując 

pozycję ze stopami rozstawiony-

mi na szerokość własnych bio-

der. Otwórz pięści i unieś dłonie 

w górę tak, aby dotykały się na 

karku za głową. Wykonaj głębo-

ki skłon w przód i utrzymuj tę 

pozycję przez piętnaście kolej-

nych oddechów.  

 

Rys.18. OWYPROSTUJ CIA-

ŁO: Powoli wyprostuj się i stań 

prosto. Zamknij pięści i umieść 

je na talii. Utrzymuj tę pozycję 

przez okres jednego oddechu. 

Otwórz dłonie i unieś ręce na 

zewnątrz ku górze, aż do umiesz-

czenia ich nad głową z palcami 

skierowanymi do wewnątrz ku 

sobie. Wykonaj głęboki skłon w 

przód opierając się dłońmi o 

podłoże, jednocześnie unosząc w 

górę pięty. Oparty na dłoniach i 
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palcach stóp skoncentruj swój 

umysł na dolnym Dan Tien i 

utrzymuj tę pozycję przez okres 

trzydziestu oddechów. Powoli 

wyprostuj się, po czym powtórz 

to ćwiczenie sześć razy, za każ-

dym razem utrzymując pozycję 

w głębokim skłonie przez okres 

trzydziestu oddechów.  

 

Rys.19. POWRÓT: Postaw pię-

ty na podłożu i stań prosto, jak 

na rys.1.  

 

Uwaga autora: wykonując po-

wyższe ćwiczenia pamiętaj, aby 

zachować ich ustaloną kolejność. 

__________________________ 
 

NOTA: 
 

 Publikacja ukazała się w 

Magazynie Internetowym „Świat 

Nei Jia” nr 12/2000 na stronie:        

http://www.neijia.net Tomasza 

Grycana, w czerwcu 2000 roku. 

Stanowi ona trzecią część  cyklu 

„Shaolin Chi Kung”, pod tytu-

łem „Shaolin Yi Gin Jing”.  

 Prezentowane opracowa-

nie zostało skorygowane i popra-

wione do potrzeb niniejszego 

wydania. Ilustracje zamieszczone 

w treści pochodzą ze zbiorów 

autora.  

 

Sławomir Pawłowski  

Gdynia’ 2011r. 

 

 

 

Rys .19.  Po wrót  
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