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Shaolin Damo Yijin Jing

DHEREZ K

Stawomir Pawlowski
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Shaolinska ,Ksiega
Zmiany Migéni i Sciegien”, Sha-
olin Yijin Jing (»#5# &) zostata
stworzona w VI wieku naszej ery
przez buddyjskiego mnicha Bod-
hidharme (&&:&). Nazwa Damo
zamieszczona w tytule artykutu
odnosi si¢ do bardziej popularne-
go, chinskiego odpowiednika
imienia Bodhidharmy (i£#).

Ksigga Yijin Jing opisuje
1 ilustruje zbior kilkunastu ¢wi-
czen psychofizycznych, ktore
zostaty ulozone w okresie dzie-
wiecioletniego odosobnienia 1
medytacji, jakim poddat si¢ Da-
mo podczas swojego pobytu w
gorskiej samotni niedaleko
klasztoru Shaolin. Uwaza sie, ze
z biegiem czasu mnisi rozwineli
te ¢wiczenia tworzac podwaliny
pod jeden z gléwnych filarow
praktyk prozdrowotnych, kulty-
wowanych do dnia dzisiejszego
pod wspdlna nazwa, jako
»Shaolin Qigong” (H#%3h). Mni-
si odkryli, zZe systematyczne
uprawianie Yijin Jing powoduje
korzystne zmiany organiczne,
ktére polegaja migdzy innymi na
wzmocnieniu $ci¢gien oraz roz-
winigciu 1 uelastycznieniu mig$ni
szkieletowych. Dzigki treningo-
wi uzyskuje si¢ rownowage emo-
cjonalng oraz zwieksza ogdlng
witalno§¢ ciata. Wzmacnia sie¢
tzw. ,,ducha” (a w tym sensie
odwage, zdecydowanie i poczu-
cie pewnosci siebie). Zwielokrot-
nieniu ulegaja jako$¢ 1 ilo$é
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energii zyciowej krazacej w orga-
nizmie, tzw. energii Qi (K), a z
czasem polepsza si¢ jej cyrkulacja
w kanatach zwanych meridianami
Jingluo (#&#). Pobudzeniu ulegaja
tez wszystkie organy wewng¢trzne,
przez co zwigksza si¢ ich funkcjo-
nalno$¢ i odporno$¢. Wzmaga si¢
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apetyt 1 metabolizm jako czg$¢
reakcji organizmu na procesy che-
miczne zachodzace w komorkach.
Uprawianie Yijin Jing zalecane
jest z uwagi na wspomniane tu
wlasciwosci, utrzymujace stan
zdrowia fizycznego i psychicz-
nego na odpowiednim poziomie.



Ponizej przedstawiam wraz ze
skrotowymi opisami ruchdéw roz-
winigta przez shaolinskich mni-
chow forme ,,Damo Yijin Jing”.

Rys.1. PRZYGOTOWANIE:
Stan prosto z uwaga skupiong na
stopach. Stopy sg ustawione przy
sobie, oddech spokojny i natural-
ny, koniec jezyka dotyka gorne-
go, twardego podniebienia jamy
ustne;.

Rys2. WEITUO UKAZUJE
PRZESTRZEN:  Skoncentruj
si¢ 1 odetchnij trzy razy. Odsun
lewa stope lekko w bok 1 zigcz
piety. Unie$ rece 1 zlacz palce
dioni przed klatkg piersiows.
Odetchnij trzy razy, a nastgpnie
potdz dlonie na klatce piersiowe;j
z lekko zagietymi palcami. Patrz
na wprost 1 pozostan w tej pozy-
cji nieruchomo przez okres trzy-
dziestu oddechow.

Rys3. WEITUO UKAZUJE
PRZESTRZEN: Opu$é¢ jezyk
do naturalnego potozenia regu-
larnie oddychajac. Powoli rozt6z
rece z dlonmi skierowanymi w
przéd, utrzymujac je na jednej
linii z ramionami. Unie$ pigty w
gore stajac na czubkach palcow
stop. Utrzymuj ta pozycj¢ przez
okres pigtnastu oddechow spo-
gladajac prosto przed siebie.

Rys4. WEITUO UKAZUJE
PRZESTRZEN: Wez gleboki
oddech, a nastgpnie powoli unies$
rgce w gore naciskajac uniesio-
nymi dfonmi ponad glowa ku
gorze. Zaci$nij zgby z jezykiem
dotykajagcym twardego goérnego
podniebienia kierujac w tym sa-
mym czasie koncentracj¢ umystu
z dolnego Dan Tien do klatki
piersiowe;.

Rys5-6. UNIES W GORE
GWIAZDE: Wez gleboki od-
dech i opu$¢ pigty na podloze.
Opus¢ rece bokiem w doét 1 naci-
skaj mocno ku dotowi. Z unie-

Rys.1. Przygotowanie

Rys.3. Weituo ukazuje przestrzen

Rys.5. Unie$ w goére gwiazde

sionymi palcami dioni podnie$
prawa reke ponad glowe, teraz
obr6¢ glowe spogladajac w pra-
wo. Utrzymujac naturalny od-
dech, zmien powoli pozycje rak
na odwrotng i obro¢ glowe spo-
gladajac w lewo.

Rys.7-8. PRZECIAGAJACY
SIE BYK: Wez gleboki oddech.
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Rys.4. Weituo ukazuje przestrzen

Rys.6. Unie$ w goére gwiazde

Przesun prawa stope o krok w
prawo 1 skrecajac ciato przyjmij
pozycje ,Juku i strzaly”. Majac
otwartg prawa dlon wznie§ pra-
wa reke przed soba ku gorze, a
lewa dton uldz z tytu za biodrem.
Teraz przyciagnij dlonie do klat-
ki piersiowej zaciskajac je jedno-
czesnie w pigsci 1 przenie$ prawa



pies¢ opuszczajac najpierw nieco
w dot — w przod, a lewa unoszac
najpierw nieco w gore — i w tyk.
Odwrotnym ruchem powro¢ do
poprzedniej postawy otwartych
dtoni (z prawa dlonig przed soba,
a lewa za biodrem). Calg uwage
skoncentruj na prawej dloni.
Utrzymuj ta pozycje przez okres
15 oddechéw. Wykonaj lewa no-
ga krok w przod 1 skreé ciato nie-
znacznie w prawo. Wykonaj te
same ruchy na przeciwng stron¢ 1
utrzymuj cialo w postawie otwar-
tej dloni przez okres pigtnastu
oddechéw. Skup przy tym uwage
na lewej dloni.

Rys9. ROZPOSCIERANIE
SKRZYDEL: Wez gleboki od-
dech, po czym zrob krok prawa
noga w lewo osiaggajac pozycje
»hapinania tuku”. Zaci$nij pigsci
1 umies¢ je tuz przy talii. Oddy-
chaj gleboko, gniewnie spoglada-
jac przed siebie. Otworz pigsci 1
otwartymi dfohmi w potaczeniu z
wydechem wykonaj oburagcz
pchniecie. Zamknij dlonie w pie-
$ci i umies¢ je przy talii, po czym
ponownie  wykonaj  oburagcz
pchniecie. Uwage w trakcie ¢wi-
czenia skoncentruj na dloniach,
odetchnij przy tym pigtnascie
razy.

Rys.10-11. WYSZARPYWA-
NIE MIECZA: Oddychaj natu-
ralnie. Odstaw lewa noge tro-
szeczke w tyl 1 lekko skre¢ ciato
w lewo. W tym samym czasie
unie$ prawg rgke siggajac nig za
glowe, jednoczes$nie zamykajac
lewa dlon w pigs¢ ukryj ja za ple-
cami. Skre¢ glowe w prawo i
wstrzasnij ramionami 1 fokciami,
jakby wyszarpujac miecz z po-
chwy. Utrzymuj ta pozycje oddy-
chajac 15 razy. Podnie$ powoli
lewa reke w gore za glowe, doty-
kajac prawego ucha, opus¢ jed-
nocze$nie prawg reke w dot i po
zamknigciu dloni w pies¢ uloz ja

Rys.11. Wyszarpywanie miecza

za plecami. Pozostah w tej pozy-
cji przez okres kolejnych 15 od-
dechow.

Rys12. TROJSTOPNIOWE
OPADANIE: Oddychaj natural-
nie. Odsun lewa stope o krok w
bok, przyjmujac powoli pozycje
»jezdzca na koniu”. Podnies w
gore prawg dlon, jednocze$nie
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Rys.12. Tréjstopniowe opadanie

opuszczajac w dot lewa, po czym
skrzyzuj dlonie przed klatka
piersiowa 1 naci$nij w dot obie-
ma dlonmi z kciukami skierowa-
nymi do wewnatrz ku sobie i po-
zostatymi palcami skierowanymi
w przdd, lekko na zewnatrz.
Utrzymuj ciato i glowe prosto.
Zachowaj czujnos$¢ i koncentra-
cj¢ z jezykiem dotykajacym gor-



nego, twardego podniebienia
przez okres trzydziestu odde-
chow. Nastgpnie stan prosto.
Unie§ dlonie naciskajac nimi
przez chwile ku gorze. Zrelaksuj
si¢ 1 odetchnij trzydziesci razy.
Wykonaj to ¢wiczenie ponownie
utrzymujac postawe jezdzca i
naciskajac w dot rowniez przez
okres trzydziestu oddechow.

Rys.13-14. CHWYTAJAC ZIE-
LONEGO SMOKA: Oddychaj
naturalnie. Dosun lewa noge do
prawej 1 powoli wstan. W tym
samym czasie zamknij lewg dlon
w pies¢ przed klatka piersiowg 1
umie$¢ ja z boku przy talii.
Wznie§ prawa reke z otwartg
dlonig w lewo, w gore, nieznacz-
nie skrecajagc w tym czasie ciato
w lewo. Spogladaj przed siebie.
Powtorz to ¢wiczenie na prze-
ciwng strone.

Rys.15-16. GLODNY TYGRYS
CHWYTA OFIARE: Oddy-
chaj naturalnie. Zegnij odrobing
cialo, zaci$nij prawa dlon w
pigs¢ 1 umies¢ ja przy talii jedno-
cze$nie unoszac lewag dlon w
prawo w gore 1 na ukos. Pochyl
cialo nieznacznie w prawo, pa-
trzac jednoczesnie w lewo. Na-
stepnie wez gleboki oddech. Od-
staw prawa noge o krok w prawo
1 przyjmij pozycj¢ ,napinania
lku”. Otworz prawa pigsé 1
opus¢ powoli ciato w dot opiera-
jac si¢ dlonmi o podioze. Biodra
opus¢ w dol, unie§ w gorg piete
tylnej nogi. Unie$ w gore glowe 1
utrzymuj te pozycje oddychajac
pietnascie razy. Powoli wstan
skrecajac cialo w lewo 1 dosuwa-
jac prawa stope do lewej oraz
zamykajac pigsci 1 umieszczajac
je przy talii. Odstaw lewa stope
w lewo 1 przyjmij lewa pozycje
,hapinania tuku”, po czym wy-
konaj na lewa strong¢ ¢wiczenia
tak, jak to mialo miejsce po-
przednio, na stron¢ prawa. Row-
niez i t¢ pozycj¢ utrzymuj przez
okres nastgpujacych po sobie

Rys.17. Skton

pietnastu oddechow.

Rys.17. SKELON: Oddychaj
naturalnie. Powoli wstah dosu-
wajac prawg stope do lewej. Za-
mknij dionie w pigsci 1 umies¢ je
na talii. Utrzymuj t¢ pozycje
przez jeden oddech. Przesun le-
wa stope o pot kroku w przod i
skre¢ cialo w prawo, uzyskujac
pozycje ze stopami rozstawiony-
mi na szeroko$¢ wlasnych bio-
der. Otworz pigsci 1 unie$ dlonie
w gore tak, aby dotykaly si¢ na
karku za glowa. Wykonaj glebo-
ki sklon w przdd i utrzymuj te
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Rys.18. Wyprostuj ciato

pozycje przez pietnascie kolej-
nych oddechow.

Rys.18. WYPROSTUJ CIA-
LO: Powoli wyprostuj si¢ i stan
prosto. Zamknij pigsci 1 umie$é
je na talii. Utrzymuj te pozycje
przez okres jednego oddechu.
Otworz dlonie i unie§ rece na
zewnatrz ku gorze, az do umiesz-
czenia ich nad glowa z palcami
skierowanymi do wewnatrz ku
sobie. Wykonaj gleboki skton w
przéd opierajac si¢ dlonmi o
podloze, jednoczesnie unoszac w
gore piety. Oparty na dloniach i



palcach stop skoncentruj swoj
umyst na dolnym Dan Tien i
utrzymuj t¢ pozycj¢ przez okres
trzydziestu oddechéw. Powoli
wyprostuj si¢, po czym powtorz
to ¢wiczenie sze$¢ razy, za kaz-
dym razem utrzymujac pozycje
w glebokim sklonie przez okres
trzydziestu oddechow.

Rys.19. POWROT: Postaw pic-
ty na podlozu 1 stan prosto, jak
narys.l.

Uwaga autora: wykonujac po-
wyzsze ¢wiczenia pamigtaj, aby
zachowac ich ustalong kolejnos¢.

NOTA:

Publikacja ukazata si¢ w
Magazynie Internetowym ,,Swiat
Nei Jia” nr 12/2000 na stronie:
http.://www.neijia.net  Tomasza
Grycana, w czerwcu 2000 roku.
Stanowi ona trzecig czes¢ cyklu
,Shaolin Chi Kung”, pod tytu-
tem ,,Shaolin Yi Gin Jing”.

Prezentowane opracowa-
nie zostato skorygowane i popra-
wione do potrzeb niniejszego
wydania. llustracje zamieszczone
w tresci pochodzq ze zbiorow
autora.

Stawomir Pawlowski
Gdynia’ 201 1r.

Rys.19. Powrdt
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