A Shirayan Vajramutthi harcmiivészet tanitdisai a gyakorlatozdsok végzésekor haszndlt
testhelyzeteket két modszer szerint adhatjik tovabb.

Az egyik modszer szerint a testhelyzeteket (alapdlldsok, testtartdsok, testhelyzetek) kiilon-
kiilon tanitjak, az adott gyakorlathoz hozzdrendelve.

A mdsik mddszer szerint a Vajrapati mester dltal szerkesztett 'Tigris-Szellem Hdrmas
Egysége’ elnevezésti tanitds harmadik részében, a’ Tigrisokol” ("Shardilamushhti’) tani-
tasban szerepld leirds szerint, amelynek alkalmazdsakor az egyes testhelyzetek csoportokba
rendezve szerepelnek, s azokat eqymds utdn, a megadott sorrendben, 0sszekoto-lépésekkel és a
vonatkozo kéztartasokkal kell végrehajtani, uin. formagyakorlat-szeriien, s mindezeket a helyes
légzéstechnikdval kisérve. A "Tigrisékol’ tanitisban Ot ilyen, mds-mds testhelyzetet felhasz-
nalo testhelyzet-gyakorlatsor leirdsa szerepel.

A 'Tigrisékol’ tanitds szerint a gyakorlatozdsokban az elsd legfontosabb a kilenc testhelyzet
felvétele a’ Stiryanamaskdra uta Sopana’ ("Napiidvézlet és Lépések’) gyakorlatsorban, s
ezek a kovetkezok:

stiryanamaskara (napiidvizlet), parvata (hegy), ashva (16), gavala (vadbivaly),
yodha (harcos), shardiila (tigris), asi (kard), mahdrdja (mahdridzsa), krsnasarpa (kobra).
Mindezek utan kovetkezhet csak a tovabbi dllo és fekuvo testhelyzetek felvételének elsajatitasa.

A testhelyzeteknek (és mds gyakorlatoknak is) idonként tobb elnevezésével is taldlkozhatunk a
gyakorlatozdsok és tanulmdnyok sordn. EQyes gyakorlatoknak az iddk sordn lett tobb elnevezé-
siik is. Mdsrészt a Shirayan Vajramutthi gyakorlatozdi a régi idokben India tobb teriiletén is
megfordultak vindorldsaik sordn és az ottani nyelveken szerepld elnevezések is megragadtak
az egyes gyakorlatok mellett, s a tovdbbaddskor tobb esetben nem (vagy nem csak) az eredeti
szanszkrit neveken lettek tovibbadva egyes gyakorlatok. Mds esetekben a megfelelo kifejezés
kiejtésének helyi eltorzuldsa folytdin némely megnevezés helyteleniil keriilt lejegyzésre, s azok
is megragadtak a szanszkrit mellett. Valdsziniileg ezt a dolgot egyesek 1igy kezelték, mint mi
magyarok, amikor a Shirayan Vajramutthi harcmiivészet tanitisakor nem csak a szanszkrit
kifejezéseket mondjuk ki, hanem kommentaljuk a dolgot magyar nyelven is, valamint nyel-
viink kiilonbozosége miatt tobb kifejezést nem tudunk az eredeti pontossiggal kiejteni, mivel a
mi beszélt nyelviinkben nincsenek bizonyos olyan hangzok, amilyenek viszont a szanszkritban

vannak. Es forditva is igaz: sok indiai ember birkézik keményen egyes magyar kifejezésekkel.
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