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SHIRAYAN VAIRAMUOTTHI HARCMOVESZETI ISKOLA

SHIRAYAN VAJRAMUTTHI HARCMUVESZET

A FOLDBEASOTT OSZLOP ES A HATEKONYSAG FEJLESZTESE

A 'Shirayan Vajramutthi’ harcmiivészet gyakorléi a tanulmdnyok hdrom
egységén haladnak végig. Az elsé az ‘elsajdtitdas és felhaszndlds’, a
mdsodik a ‘'megragadds és megszilarditds’, a harmadik az 'elmélyii-

lés és szétaramoltatas’.

Az 'elsajdtitds és felhaszndlds’ két szakaszdban el6szor a mozdulatokat kell

megtanulni, utina pedig azok hatékonysdgdt kell kifejleszteni.

A tanulmdnyok elsé szakaszdban a tanitvinyok megtanulhatjik az egyes
tamado- és védekezd mozdulatokat, a technikik alkalmazdisiahoz és

megfeleld kivitelezéséhez sziikséges labmunkdt, testtartdst, 1égzést.




A technikdkat az elsé idékben egyediil, in. 'drnyékharc’ jelleggel, kés6bb pe-

dig partnerrel, pdros-gyakorlatozds formdjaban végzik.

Mindez azonban igy még kevés az igazi életszerii kiizdelemhez, mert a mozdu-
latok ekkor még csupdin onmagukban valdak, mivel hidnyzik beldliik az

igazi hatékonysaig.

A hatékonysdg — igy a gyorsasdg, a robbanékonysdg, a pontossdg, az ero-
teljesség — megszerzésének modszerei képezik a 'Shirayan

Vajramutthi’ harcmiivészet tokéletes elsajdtitdsinak mdsodik szaka-

szdt, mely egyben a technikik kifejlesztésének befejezd fdazisa is.

A 'Shirayan Vajramutthi’ tanitdisok szerint a sziikséges hatékonysig kifej-
lesztésére szolgdl a 'tongphau-', mdsként a 'vajratongphau maod-

szer’'.

A "vajratongphau’ legdltalinosabb formdjiban egy henger alaki faoszlop,
mely hagyomdnyosan a térd, a hasfal, a mellkas és a fej magassigdban
erds, durvaszdli, de el6zdleg felpuhitott rostos névényi anyagokkal (pl.

kenderkitél-fonat) van néhdny rétegben koriiltekerve.




A 'Shirayan Vajramutthi ' harcmiivészet két felkészitési mddszere a
‘Samthijaé’ és a 'Lungjdad Ajaé’ nevezetii, melyek koziil leginkdbb az

utébbira jellemzd a "Tongphau’ technikik végzése.

A 'Tongphau’ mddszerrdl beszélve mindenek el6tt egy foldbe dsott faoszlopra
kell gondolnunk, amelynek segitségével a 'Shirayan Vajramutthi’ sti-

lus gyakorlatozdja az egyes kiizdelmi elemek erdteljességét noveli, va-

lamint az iitéfeliiletek terhelhetdségét, szildrdsdgdt fejleszti.




A mitolégiai 'Lungjaoé Ajaod’ egy képzeletbeli szérnyeteg, a gyakorldoszlop-
ban lakozo harcos démon, amely egy régi leirds szerint hol ember, hol
tigris, hol pedig tigrisember képében elevenedik meg az 0t megidézo

gyakorlatozo eldtt.

A 'Lungjaé Ajaé’ (az oszlop lelke) mdsrészt a 'Shirayan Vajramutthi’
harcmiivészet kétfajta felkészitési-, gyakorlatozdisi mddszerének egyike,

a harcias és kemény felkészités elnevezése.

A 'Tongphau' gyakorlatozds pedig a 'Lungjddé Ajao’ felkészités egészének

csak egy szakasza, de rendkiviil jelentds teriilete.

A 'Tongphau’ gyakorlatozist 'Vajra Tongphau' mddszer elnevezéssel is il-
letjiik, de mig el6bbi egy dltalinos megnevezés, addig utobbi eqy megha-

tarozott gyakorlatozdsi formdt takar.

A mitoldgiai leirds szerint a "Vajra Tongphau' jelképesen egyszerre jeldli a
'Lungjaé Ajdaé’ démon gerincvonaldt, a Fold tengelyét, valamint a

gyakorlé-dlldsok testtartdsdinak és siulypontjdnak egységére is utal.




A 'Lungjdé Ajdao’ egyszerre tigris és ember képében megjelend, 6sszemoso-
dott korvonalait a gyakorlatozo barhol megjelenitheti, ahol épp gyakor-

latozasat kivanja végezni.

Elmosddott képe akkor korvonalazodik ki teljes valdsdgiaban, ha a gyakorlatozo
megkezdi gyakorlatait, s a gyakorlatozdsban valo elmélyiilésének szint-
je, valamint a végrehajtott kiizdelmi elemek technikai kivitelezése meg-

feleld lesz.
Ekkor a 'Lungjao Ajaé’ un. 'Kotigris' képében 1ép ki a "Tongphau’ oszlop-
bol, s a gyakorlatozds segitojeként nyilvanul meg, hogy pszichikai és fi-

zikai erdt, kitartisra és elmélyiilésre vald hajlamot adjon a tovdbbi és a

késdbbi gyakorlatozisokhoz.

A 'Lungjdé Ajdé’ a gyakorlatozok, a taniték és tanitvinyok véddszelleme,

segitdje, erot ado tdrsa és spiritudlis mestere is egyben.

A 'tongphau médszer’' lényegét a foldbe szilardan bedgyazott oszlop ke-
ménysége és a rajta elhelyezett kotések dltal ellensilyozott rugalmassag

és viszonylagos puhasdg adja meg.

A tanitviny gyakorldskor az oszloppal szemben helyezkedik el és a mdr elsa-
jatitott technikdkat a fizikai tiiréshatdrig fokozodd erdvel, kozépszintii

gyorsasdggal, az oszlop kotésein gyakorolja.



Ennek célja, hogy az iitdfeliiletek hozzdszokjanak a fdjdalomingerekhez, az
iziiletek pedig a szilard tartishoz, valamint, hogy a csontozat és az izii-

leti rendszer keményedjen, erdsodjon.

A tanitvdnyban tudatosulnia kell, hogy csukléjat, konyokét, villdat és csipdjét
szildardan tartsa (egy pillanatra megfeszitse) a taldlat pillanatdiban,
mert egyébként sériilés, iziileti ficam, rdandulds, csonttorés fordulhat

eld.

Az 'oszlop-gyakorlatozds’ kizben kell megszoknia azt is, hogy sulypontjit
a mozdulattal egyidoben — de csupdn a mozdulat aktivitisinak végéig
— siillyessze, mert eqyébként testének egyensiulyi helyzete veszélybe ke-

riilhet.

A higgadt, figyelmes, koncentrdlt, kozéperds taldlatokkal végzett gyakorlato-
zds eredményeképpen — egy bizonyos gyakorloido elteltével — a fijda-

lomérzet hatdra egyre jobban eltolodik, igy a gyakorlatozds intenzitdsa,

gyorsasdga és erdteljessége tovdbb fokozhatd.




A 'vajratongphau’ tobb formdja is haszndlatos a 'Shirayan Vajramutthi’

harcmiivészet gyakorlatozoinak felkészitésében:
az ‘egyoszlopos’,
a 'kétoszlopos’, a "haromoszlopos’, a 'kilencoszlopos’,
a 'lengd’, a "hajlékony’, a "bambuszkosdr’, a 'bambuszlepedd’,
a 'kétkaros’, a "haromlabi és kilencszdogii nagy lap’,
valamint a kézben tarthaté 'négyszogletii kis lap’ is.

Specidlis célt szolgdl az tin. 'lengé-tongphau’, amely egyetlen ponton fel-
fiiggesztett, szabadon lengo, tetszdleges formaban és méretben elkészi-

tett, nem tul silyos, de kemény oszlop, vagy lap.

Ennek lényege, hogy kiszdmithatatlanul érkezik vissza minden erds iités, rii-
gds és l0kés utdn, igy jobban kell koncentrdlni a tdmadhato feliiletre és

a tamadas megfeleld pillanatinak kivdlasztdsdra is.

Az igazdn silyosra készitett 'lengd-tongphau’ az el6bbinek egy még specid-
lisabb vdltozata. Ennek lényege, hogy a siulyos és vaskos oszlopot elin-
ditjik a gyakorlatozo felé, akinek azt el kell téritnie, mdskor meg kell dl-

litania.

A nagy lendiilettel érkezd nehéz oszlop a figyelmetlen és rossz technikdt al-

kalmazo tanitvanyt akdr agyon is iitheti, csontjait darabokra torheti.

Ez a gyakorlatozdisi forma veszélyessége miatt csak a mester dltal kivdlasztott

haladok szamara engedélyezett.

Az ilyen, nagy figyelmet és tapasztalatot kivdnd gyakorlatozdsok végzésekor

esetenként elég egy apro hiba is, hogy veszélyes helyzet alakuljon ki.



Akdr a tanitvdiny életébe is keriilhet a feleldtlen figyelmetlenség, vagy a felké-

sziiletlen alapokra helyezett villalkozas.

A 'kétoszlopos tongphau’ két, egymdstol nagyjibol 70 cm tdvolsdgra ledsott
oszlop, mely elsésorban a kettds technikik és a két ellenfél elleni gya-

korlashoz haszndlatos.

A 'hdromoszlopos-tongphau’ hdromszog-alakban elhelyezett hdarom foldbe-
asott oszlop, melyeket a kozépen dllo gyakorlatozo csak egy-két lépéses

megkozelités utan képes elérni és tamadni.

Ezt az oszloprendszert mar folyamatos lépésekkel lehet és kell is korbemozog-
ni. A mozgdst akaddlyozza egyrészt a mozgdsteriileten elhelyezett tobb
akaddly, mdsrészt olykor az oszlopok mindegyikén keresztben felfiig-

gesztett mdsik kisebb oszlop.

Igy az oszlop az emberi test, a keresztbe helyezett mdsik oszlop pedig a vég-
tagok, az ellenfél tamado kezeinek, ldbainak stilizalt megfeleldje. Ezeken
az oszlopokon a kotéseket a ldbfej-, a sipcsont-, a térd-, a comb-, az
agyék-, a gyomorszdj-, a mellkas-, a nyak- és a fej magassigaiban kell

elhelyezni.

A kiilonféle oszlopokra felhelyezett kitéseket hagyomanyosan szokds kiilonbo-
z0 szinekkel és feliratokkal megkiilonboztetni egymdstol, hogy a gyakor-
latozds kozbeni akciok sordn gyorsabban megadllapithato legyen a tama-
dandé felszin. Mdsrészt a feliratok és képek a hagyomdnyok szerint td-

vol tartjak az drto szellemeket.

A hagyomdnyos 'Shirayan Vajramutthi’ gyakorlatozdsban az elbkészitd
testgyakorlatok utini egyéni- és paros formagyakorlatok, egyéb kitott
stilusu mozgdsgyakorlatok wvégzését befejezden kell kiévetkeznie a

‘tongphau-oszlop’'-on torténd gyakorlatozdsnak



Ezt ismét az egyéni- és pdros formagyakorlatok, majd az egyéb szabad stilusu

mozgdsgyakorlatok kévetik, amelyeket a nyijté testgyakorlatok és a me-

ditacio aktualis modjai zdrnak.

Elsddleges a megfeleld dlldsok, helyzetek technikdinak pontos és kidvetkezetes
betartdsa, valamint még rendkiviil fontos szabdly a tokéletes 1égzés-

technika elsajdtitdsa és alkalmazdsa mellet az iitdfeliiletek helyes hasz-

ndlatdra irdnyuld folytonos figyelem is.
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A 'tongphau gyakorlatozds’-nak, mint egyediili mddszernek nincs kiemelt
jelentdsége. Csak a teljes szakmai képzéssel egyiitt végezve, mint kiegeé-
szit0 modszer jelentds, viszont ebben az esetben kiilonosképpen lénye-

ges, sziikséges és figyelemre mélto az alkalmazdsa.

A 'tongphau médszer’ tovibbd énmagdiban nem tanit meg arra, hogy az el-
lenfél nem mozdulatlan faszobor, hanem esetenként egy nagyon veszé-
lyes, s olykor a mindenképpeni gyozelemre torekvo cseles harcos lehet,
aki nem vdrja meg a megfontolt tamaddst, hanem lehetséges, hogy vad-

dllati modon inditja tamaddsat!

Emiatt a "tongphau médszer’ mellett feltétleniil sziikséges a tdrssal gyako-
rolt kotott- és szabad stilusu kiizdelmi gyakorlatozisok rendszeres vég-
zése is, mely lehet6vé teszi a cselek, triikkdk modszereinek, s az azokkal
szembeni sikeresen alkalmazhato védekezések lehetdségeinek elsajatita-

sdat és begyakorldsadt is.

A 'tongphau gyakorlatozds’ egyik lényeges erénye, hogy hozziszoktat ah-
hoz is, hogy a kiizdelem kizbeni hirtelen fijdalmakat rezzenéstelen arc-
cal viseljiik mindig, amely képesség kialakuldisdnak jdrulékos kdros ko-
vetkezménye lehet, hogy a gyakorlatozot elbizakodottd teheti énmaga

erejének redlis felmérését illetden.
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A 'tongphau’ egyszerii, egyoszlopos formdja és annak mds vdltozatai a 'thai-
boksz', a 'karate’ és mds dzsiai harci rendszerek tanitvdnyainak felké-

szitésében is hasznalatosak.

Noha a 'vajratongphau médszer’ nagy segitség a tanitviny szdmdra, hogy
harci technikdi hatékonnyad fejlddjenek, s hogy azok pontossdga és gyor-
sasdga megfelelden alakuljon, azért még az igazi harc elsajdtitdsinak

egyéb kovetelményei is vannak.

A ‘tongphau’ nem védekezik, nem iit vissza, nem hajol el és azt tetszés sze-

rint iithetjiik, righatjuk.

Ezért nem szabad a tanulmdnyok elsé szakaszdt, a mozgiskészség fejlesztést, a
kiizdelmi technikik egyéni- és tdrsas gyakorldsdt elhanyagolni, s elény-

ben részesiteni idd eldtt a mdsodik szakaszt, a hatékonysdg fejlesztését.

Mivel a "tongphau’ szolgdilja azt a célt, hogy technikdinkat hatékonnyd fej-
lessziik és az igy kialakitott technika veszélyes lehet, ezért partneriinket

nem iitjiik meg teljes erdvel a pdros gyakorlatozds kézben.

Noha ez az dlldspont a gyakorldtirs védelmének figyelembevételén nyugszik,

azért veszélyeket is rejt magdaban.

Azt a szempontot figyelembe véve, hogy a mozdulatok dllando visszafogdsa
reflexszertien beidegzddhet, a késobbiekben kialakulhat egy kdros (de
nem visszafordithatatlan) dllapot, amelyben ha akarjuk sem tudjuk elta-
lalni ellenfeliinket, mert a hidnyos gyakorlatozds kdévetkeztében tudat-

alattink ezt megakadalyozza.

Ettol a rossz szokdsunktol pedig csak nehéz munkdval tudunk majd a késobbi-

ekben megszabadulni.



