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SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ HARCMŰVÉSZETI ISKOLA  

TÖRTÉNETEK ÉS TANÍTÁSOK  
SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ HARCMŰVÉSZET  

 

A FÖLDBE[SOTT OSZLOP ÉS A HATÉKONYS[G FEJLESZTÉSE  

 

A 'Shirayan Vajramutthí' harcművészet gyakorlói  a tanulm{nyok h{rom 

egységén haladnak végig.  Az el ső az 'elsaj{tít{s és felhaszn{l{s' ,  a 

m{sodik a 'megragad{s és megszil{rdít{s' ,  a harmadik az 'elmélyü-

lés és szét{ramoltat{s' .   

Az 'elsaj{tít{s és felhaszn{l{s'  két szakasz{ban először a mozdulatokat kell  

megtanulni, ut{na pedig azok hatékonys{g{t kell  ki fejleszteni.   

A tanulm{nyok első szakasz{ban  a tanítv{nyok megtanulhatj{k az egyes 

t{madó- és védekező mozdulatokat ,  a technik{k alkalmaz{s{hoz és  

megfelelő kivitelezéséhez szükséges l{bmunk{t ,  testtart{st ,  légzést .   
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A technik{kat az első időkben egyedül, ún. '{rnyékharc' jelleggel,  később pe-

dig partnerrel ,  p{ros-gyakorlatoz{s form{j{ban  végzik.  

Mindez azonban így még kevés az igazi  életszerű küzdelemhez, mert a mozd u-

latok ekkor még csup{n önmagukban valóak, mivel hi{nyzik belőlük az 

igazi hatékonys{g.  

A hatékonys{g — így a gyorsas{g ,  a robbanékonys{g ,  a pontoss{g ,  az erő-

teljesség  — megszerzésének módszerei képezik a ' Shirayan 

Vajramutthí' harcművészet tökéletes elsaj{tít{s{nak m{sodik szaka-

sz{t ,  mely egyben a technik{k kifejlesztésének befejező f{zisa is.  

 

 

 

 

 

 

 

A 'Shirayan Vajramutthí' tanít{sok szerint a szükséges hatékonys{g kife j-

lesztésére szolg{l a 'tongphau -', m{sként a 'vajratongphau  mód-

szer'.  

A 'vajratongphau ' leg{ltal{nosabb form{j{ban egy henger alakú faoszlop, 

mely hagyom{nyosan a térd, a hasfal , a mellkas és a fej magass{g{ban 

erős, durvasz{lú, de előzőleg felpuhított rostos növényi anyagokkal (pl .  

kenderkötél -fonat) van néh{ny rétegben körültekerve.   
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A 'Shirayan Vajramutthí  ' harcművészet két felkészítési módszere a 

'Samthij{ó' és a 'Lungj{ó Aj{ó' nevezetű, melyek közül legink{bb az 

utóbbira jel lemző a 'Tongphau' technik{k végzése.  

A 'Tongphau ' módszerről beszélve mindenek előtt egy földbe {sott faoszlopra 

kell gondolnunk, amelynek segítségével a 'Shirayan Vajramutthí ' stí-

lus gyakorlatozója az egyes küzdelmi elemek erőteljességét növeli, v a-

lamint az ütőfelületek terhelhetőségét, szil{rds{g{t fejleszti.  
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A mitológiai 'Lungj{ó Aj{ó ' egy képzeletbeli szörnyeteg, a gyakorlóoszlo p-

ban lakozó harcos démon, amely egy régi leír{ s szerint hol ember, hol  

tigris, hol pedig tigrisember képében elevenedik meg az őt megidéző 

gyakorlatozó előtt.  

A 'Lungj{ó Aj{ó' (az oszlop lelke) m{srészt a 'Shirayan Vajramutthí ' 

harcművészet kétfajta felkészítési -, gyakorlatoz{si módszerének egyike,  

a harcias és kemény felkészítés elnevezése.   

A 'Tongphau' gyakorlatoz{s pedig a 'Lungj{ó Aj{ó' felkészítés egészének 

csak egy szakasza,  de rendkívül jelentős területe.  

A 'Tongphau' gyakorlatoz{st 'Vajra Tongphau' módszer elnevezéssel is i l-

letjük, de míg előbbi egy {ltal{nos megnevezés, addig utóbbi egy megh a-

t{rozott gyakorlatoz{si form{t takar.  

A mitológiai leír{s szerint a 'Vajra Tongphau' jelképesen egyszerre jelöli a 

'Lungj{ó Aj{ó ' démon gerincvonal{t,  a Föld tengelyét, valamint a 

gyakorló-{ll{sok testtart{s{nak és súlypontj{nak egységére is  utal .  
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A 'Lungj{ó Aj{ó' egyszerre tigris és ember képében megjelenő, összemos ó-

dott körvonalait a gyakorlatozó b{rhol megjelenítheti, ahol épp gyako r-

latoz{s{t kív{nja végezni.   

Elmosódott képe akkor körvonalazódik ki teljes valós{g{ban, ha a gyakorlatozó 

megkezdi gyakorlatait, s a gyakorlatoz{sban való elmélyülésének szin t-

je, valamint a végrehajtott küzdelmi elemek technikai kivitelezése me g-

felelő lesz.  

Ekkor a 'Lungj{ó Aj{ó'  ún. 'Kőtigris' képében lép ki a 'Tongphau' oszlop-

ból , s a gyakorlatoz{s segítőjeként nyilv{nul meg, hogy p szichikai és f i-

zikai  erőt,  kitart{sra és elmélyülésre való hajlamot ad jon a tov{bbi és a 

későbbi gyakorlatoz{sokhoz.  

A 'Lungj{ó Aj{ó' a gyakorlatozók, a tanítók és tanítv{nyok védősz elleme, 

segítője, erőt adó t{rsa és spiritu{lis mestere is  egyben.  

 

 

 

 

 

A 'tongphau  módszer' lényegét a földbe szil{rdan be{gyazott oszlop k e-

ménysége és a rajta elhelyezett kötések {ltal ellensúlyozott rugalmass{g 

és viszonylagos puhas{g adja meg.  

 A tanítv{ny gyakorl{skor az oszloppal szemben helyezkedik el és a m{r els a-

j{tított technik{kat a fizikai tűréshat{rig fokozódó erővel,  középszintű 

gyorsas{ggal,  az oszlop kötésein gyakorolja.  
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Ennek célja, hogy az ütőfelületek hozz{szokjanak a f{jdalomingerekhez,  az 

ízületek pedig a szil{rd tart{shoz, valamint, hogy a csontozat és az ízü-

leti  rendszer keményedjen, erősödjön.  

A tanítv{nyban tudatosulnia kell, hogy csuklój{t, könyökét, v{ll{t és csípőjét 

szil{rdan tartsa (egy pillanatra megfeszítse) a tal{lat pillanat{ban ,  

mert egyébként sérülés, ízületi  ficam, r{ndul{s, csonttörés fordulhat 

elő.   

Az 'oszlop-gyakorlatoz{s ' közben kell megszoknia azt is , hogy súlypontj{t 

a mozdulattal egyidőben — de csup{n a mozdulat aktivit{s{nak végéig 

— süllyessze, mert egyébként testének egyensúlyi helyzete veszélybe k e-

rülhet.  

A higgadt, figyelmes, koncentr{lt, középerős tal{latokkal végzett gyakorlat o-

z{s eredményeképpen — egy bizonyos gyakorlóidő elteltével — a f{jda-

lomérzet hat{ra egyre jobban eltolódik, így a gyakorlatoz{s in tenzit{sa,  

gyorsas{ga és erőteljessége tov{bb fokozható.  
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A 'vajratongphau ' több form{ja is haszn{latos a 'Shirayan Vajramutthí ' 

harcművészet gyakorlatozóinak felkészítésében:  

az 'egyoszlopos',  

a 'kétoszlopos', a 'h{romoszlopos', a 'kilencoszlopos ',  

a 'lengő',  a 'hajlékony', a 'bambuszkos{r ', a 'bambuszlepedő',  

a 'kétkaros',  a 'h{roml{bú és kilencszögű nagy lap ',  

valamint a kézben tartható 'négyszögletű kis lap ' is.  

Speci{lis célt szolg{l az ún. ' lengő-tongphau', amely egyetlen ponton fe l-

függesztett,  szabadon lengő, tetszőleges form{ban és méretben elkész í-

tett, nem túl súlyos, de kemény oszlop, vagy lap.  

Ennek lényege, hogy kisz{míthatatlanul érkezik vissza minden erős ütés, r ú-

g{s és lökés ut{n, így jobban kell koncentr{lni a t{madható felületre és 

a t{mad{s megfelelő pillanat{nak kiv{laszt{s{ra is.   

Az igaz{n súlyosra készített ' lengő-tongphau' az előbbinek egy még speci {-

lisabb v{ltozata. Ennek lényege, hogy a súlyos és vaskos oszlopot elin-

dítj{k a gyakorlatozó felé, akinek azt el kell térítnie, m{skor meg kell { l-

lítania.  

A nagy lendülettel érkező nehéz oszlop a figyelmetlen és rossz technik{t a l-

kalmazó tanítv{nyt ak{r agyon is ütheti,  csontjait darabokra törheti .  

 Ez a gyakorlatoz{si forma veszélyessége miatt csak a mester {ltal kiv{lasztott 

haladók sz{m{ra engedélyezett.  

Az ilyen, nagy figyelmet és tapasztalatot kív{nó gyakorlatoz{sok végzésekor 

esetenként elég egy apró hiba is,  hogy veszélyes helyzet alakuljon ki.   
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Ak{r a tanítv{ny életébe is kerülhet a felelőtlen figyelmetlenség, vagy a felk é-

születlen alapokra helyezett v{llalkoz{s.  

A 'kétoszlopos tongphau ' két,  egym{stól nagyj{ból 70 cm t{vols{gra le{sott 

oszlop, mely elsősorban a kettős technik{k és a két ellenfél elleni g ya-

korl{shoz haszn{latos.  

A 'h{romoszlopos-tongphau' h{romszög-alakban elhelyezett h{rom földbe-

{sott oszlop, melyeket a középen {lló gyakorlatozó csak egy -két lépéses 

megközelítés ut{n képes elérni és t{madni.  

Ezt az oszloprendszert m{r folyamatos lépésekk el lehet és kell  is körbemozog-

ni. A mozg{st akad{lyozza egyrészt a mozg{sterületen elhelyezett több 

akad{ly, m{srészt olykor az oszlopok mindegyikén keresztben felfü g-

gesztett m{sik kisebb oszlop.  

Így az oszlop az emberi test, a keresztbe helyezett m{sik o szlop pedig a vég-

tagok, az el lenfél t{madó kezeinek , l{bainak sti liz{lt megfelelője.  Ezeken 

az oszlopokon a kötéseket a l{bfej -, a sípcsont-, a térd-,  a comb-,  az 

{gyék-, a gyomorsz{j-, a mellkas-, a nyak- és a fej magass{gaiban kell  

elhelyezni.  

A különféle oszlopokra felhelyezett kötéseket hagyom{nyosan szok{s különb ö-

ző színekkel és feliratokkal megkülönböztetni egym{stól , hogy a gyako r-

latoz{s közbeni akciók sor{n gyorsabban meg{llapítható legyen a t{m a-

dandó felszín. M{srészt a feliratok és képek a hagyom {nyok szerint t{-

vol tartj{k az {rtó szellemeket.  

A hagyom{nyos 'Shirayan Vajramutthí ' gyakorlatoz{sban az előkészítő 

testgyakorlatok ut{ni egyéni - és p{ros formagyakorlatok, egyéb kötött 

stílusú mozg{sgyakorlatok végzését befejezően kell következnie a 

'tongphau-oszlop'-on történő gyakorlatoz{snak  
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Ezt ismét az egyéni- és p{ros formagyakorlatok, majd az egyéb szabad stílusú 

mozg{sgyakorlatok követik, amelyeket a nyújtó testgyakorlatok és a m e-

dit{ció aktu{lis módjai z{rnak.  

Elsődleges a megfelelő {ll{sok, helyzetek technik{inak pontos és következetes 

betart{sa, valamint még rendkívül fontos szab{ly a tökéletes légzé s-

technika elsaj{tít{sa és alkalmaz{sa mellet az ütőfelületek helyes has z-

n{lat{ra ir{nyuló folytonos figyelem is.  
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A 'tongphau gyakorlatoz{s '-nak, mint egyedüli módszernek nincs kiemelt 

jelentősége. Csak a teljes szakmai képzéssel együtt végezve, mint kieg é-

szítő módszer jelentős, viszont ebben az esetben különösképpen lény e-

ges,  szükséges és figyelemre mélt ó az alkalmaz{sa.   

A 'tongphau módszer ' tov{bb{ önmag{ban nem tanít meg arra, hogy az e l-

lenfél nem mozdulatlan faszobor,  hanem esetenként egy nagyon vesz é-

lyes, s olykor a mindenképpeni győzelemre törekvő cseles harcos lehet,  

aki nem v{rja meg a megfontolt t{mad{st, hanem lehetséges, hogy vad-

{llati  módon indítja t{mad{s{t!  

Emiatt a 'tongphau módszer' mellett feltétlenül szükséges a t{rssal gyak o-

rolt kötött- és szabad stílusú küzdelmi gyakorlatoz{sok rendszeres vé g-

zése is , mely lehetővé teszi a cselek, trükkök módszereinek, s az azokkal 

szembeni sikeresen alkalmazható védekezések lehetőségeinek elsaj{tít {-

s{t és begyakorl{s{t is.  

A 'tongphau gyakorlatoz{s ' egyik lényeges erénye, hogy hozz{szoktat ah-

hoz is, hogy a küzdelem közbeni hirtelen f{jdalmakat rezzené stelen arc-

cal viseljük mindig, amely képesség kialakul{s{nak j{rulékos k{ros k ö-

vetkezménye lehet, hogy a gyakorlatozót elbizakodott{ teheti önmaga 

erejének re{lis felmérését illetően.  
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A 'tongphau' egyszerű, egyoszlopos form{ja és annak m{s v{ltozatai  a 'thai-

boksz', a 'karate' és m{s {zsiai harci rendszerek tanítv{nyainak felk é-

szítésében is haszn{latosak.  

Noha a 'vajratongphau módszer ' nagy segítség a tanítv{ny sz{m{ra, hogy 

harci  technik{i hatékonny{ fejlődjenek,  s hogy azok pontoss{ga és gyo r-

sas{ga megfelelően alakuljon, azért még az igazi harc elsaj{tít{s{nak 

egyéb követelményei is vannak.  

A 'tongphau ' nem védekezik, nem üt vissza, nem hajol el és azt tetszés sz e-

rint üthetjük, rúghatjuk.  

Ezért nem szabad a tanulm{nyok első szakasz{t, a mozg{skészs ég fejlesztést, a 

küzdelmi technik{k egyéni - és t{rsas gyakorl{s{t elhanyagolni, s előn y-

ben részesíteni idő előtt a m{sodik szakaszt, a hatékonys{g fejlesztését.   

Mivel a 'tongphau ' szolg{lja azt a célt,  hogy technik{inkat hatékonny{ fe j-

lesszük és az így kialakított technika veszélyes lehet, ezért partnerünket 

nem ütjük meg tel jes erővel  a p{ros gyakorlatoz{s közben.  

Noha ez az {ll{spont a gyakorlót{rs védelmének figyelembevételén nyugszik,  

azért veszélyeket is rejt mag{ban.  

Azt a szempontot figyelembe véve, hogy a mozdulatok {llandó visszafog{sa 

reflexszerűen beidegződhet, a későbbiekben kialakulhat egy k{ros (de 

nem visszafordíthatatlan) {llapot,  amelyben ha akarjuk sem tudjuk elt a-

l{lni ellenfelünket, mert a hi{nyos gyakorlatoz{s következtében tuda t-

alattink ezt megakad{lyozza.  

Ettől a rossz szok{sunktól pedig csak nehéz munk{val tudunk majd a később i-

ekben megszabadulni.  

 


