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Buddha - gy6zelem a kisért6 elme felett

4 A

Minden sportold életében vannak pillanatok, amikor
nem az ellenfél, hanem a sajat elméje az igazi kihivas.

A kovetkez6 torténet ebbd6l az idétlen kiizdelembdl ad
mintat — és kiutat.

A torténet: Buddha és Mara

Buddha a szent fligefa alatt l. A klilvilag eltavolodik téle, a belsé zaj is egy pontba zsugorodik.
Végtelen mozdulatlansag kezd szétaradni benne. Minden sejtje és idegszala készen all, hogy a
nyugalom tengerének adja at magat. Ha az a kis pont is megsz(nik, tudata az egyetemes
végtelennel olvad 6ssze. Mar csak egy mentalis mozdulat valasztja el ettél.

Ekkor lép fel Mara — a Csabito. A kisértés ura, de nem kiilsé démon, hanem a tudat sajat
vetilete. Mindig ésszerlinek tiiné érvekkel lép be a tudatba. Harom lanyat kiildi Sziddhartha
elméjébe, akik igy csabitjak:

»A tanitvanyaidnak itt van rad szikséguk.”

»Még sok tanulnivalod van, nem allsz készen.”
,Nem tudod, mivar rad odaat.”

Félelmet, kétséget és hamis vagyakat keltenek benne, de 6 mindegyiknek ellenall — nem
harcol, nem feszlil be. Békésen, tiirelmesen, végtelen nyugalommal figyeli 6ket. A zavaré
gondolatok viragokka valtozva hullanak a labai elé. Mara tesz még egy utolsd probalkozast: sajat
érdemeijt és els6bbségét bizonygatja. Buddha nem zbkken ki. Tudja a megoldast: jobb kezét
kinydjtja, és ujjaival megérinti a foldet. Mara eltlnik. Sziddhartha Gautama zavartalanul
mélyedhet el meditaciéjaban, eléri a megvilagosodast, és Buddha lesz belble.

Buddha-természet a sportoléban:

Téthelyzetben egyik legnehezebb feladat elcsendesiteni a haborgé elmét. A sportold hiaba
tudja, hogy az ilyekor felmerulé gondolatok torzitanak, kétséget szitanak és
elbizonytalanitanak. Mégis elemi erével férkéznek be az erre fel nem készitett tudatba.

Buddha és Mara mitologikus harca j6é példa erre. Amikor a démon mar nem képes attorni
Buddha nyugodt elméjén, ,,csabitokat” kuld, akik nagyon ésszer(inek t(iné érvekkel préobaljak
meg a meditald elmét kibillenteni nyugalmabdl.

Csak egy gyakorlott elme tudja ,viragga valtoztatni” a zavaré gondolatokat. Nem erével, hanem
elfogadassal. Nem elnyomva, hanem atalakitva.
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A sportpszicholdgia egyik alapelve, hogy egy zavaro gondolattol
akkor tudsz a leghatékonyabban megszabadulni, ha atalakitod.
Sokkal nagyobb energia elfojtani, mint hasznos,
motivalé gondolatta formalni.

Alakitsd viragga!

> ,Azelmult két hétben nem éreztem jé formaban magam.” > ,,A verseny egy Uj nap, Uj
lehetdség.”

> ,Szerencsétlen a sorsolasom.” > ,,Csak gy tudom megnyerni a versenyt, ha
mindenkit legy6zok.”

> ,,Nagy ellenszélben kell futnom.” > ,,Minden mas versenyzének is szembeszele van.”

> ,Azellenfelek elbizonytalanitanak.” > ,,A bizalmam az elvégzett munkabdl és a belsé
erémbél fakad.”

> ,Félek, hogy hibazom.” > ,,A hibak is tanitanak — a jelen pillanatra figyelek.”

» ,Atestem faradt, de a lelkem készen all”

Az elme csapdai

Az emberi elme sokkal figyelmesebb a negativ ingerekre, mint a pozitivakra. Ez egyedfejlédéslink
soran evolucids elényt jelentett: azok az 6seink maradtak fenn, akik figyelmesebben furkészték a
kornyezetet, hamarabb fedezték fel a veszélyforrasokat.

A civilizalt elme stresszhelyzetben ugyanugy miikédik, mint tdbb ezer évvel ezelétt. Ontudatlanul
is keresi a veszélyforrasokat, figyelmeztet a gyengeségekre. Ezaltal torzit.

A nyomas alatt mikodoé elme korlatolt er6forrdsokon gazdalkodik. A versenyhelyzet kihivésaira
kellene 6sszpontositani, de a kételyek, a belsé Mara, elragadjak a fékuszt. Elszakitanak a
jelentdl, a testtél, a cselekvéstol.

Gyakorlati tipp

Erintsd meg a foldet Sziddhartha nem szélt vissza, nem érvelt. Csak megérintette a foldet: a
fold tanu lett. Ezzel emlékeztette magat és Mara minden alakjat: az igazsag beliil van, és
allando.

A buddhista ikonografiaban ez a gesztus egy mudraban él tovabb: Buddha jobb keze a fold felé
nyul. Ez a csendes valasz a belsd viharra.

Talalj Te is egy ilyen gesztust! Valamit, ami segit a jelenben maradni, a belsé nyugalomra
emlékeztetni. Egy kézmozdulat, egy rovid mantra, egy szandék. Valami, amivel "megérinted a
foldet" — azaz visszakapcsoldédsz 6nmagadhoz.

Ez nem varazslat. Ez éberség. A gyézelem nem kivil, hanem belil sziletik meg.
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