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Buddha - győzelem a kísértő elme felett 

 

 

 

 

 

 

 

A történet: Buddha és Mára 

Buddha a szent fügefa alatt ül. A külvilág eltávolodik tőle, a belső zaj is egy pontba zsugorodik.  
Végtelen mozdulatlanság kezd szétáradni benne. Minden sejtje és idegszála készen áll, hogy a 
nyugalom tengerének adja át magát. Ha az a kis pont is megszűnik, tudata az egyetemes 
végtelennel olvad össze. Már csak egy mentális mozdulat választja el ettől. 

 Ekkor lép fel Mára – a Csábító. A kísértés ura, de nem külső démon, hanem a tudat saját 
vetülete. Mindig ésszerűnek tűnő érvekkel lép be a tudatba. Három lányát küldi Sziddhártha 
elméjébe, akik így csábítják: 

„A tanítványaidnak itt van rád szükségük.” 
„Még sok tanulnivalód van, nem állsz készen.” 
„Nem tudod, mi vár rád odaát.” 

Félelmet, kétséget és hamis vágyakat keltenek benne, de ő mindegyiknek ellenáll – nem 
harcol, nem feszül be. Békésen, türelmesen, végtelen nyugalommal figyeli őket. A zavaró 
gondolatok virágokká változva hullanak a lábai elé. Mára tesz még egy utolsó próbálkozást: saját 
érdemeit és elsőbbségét bizonygatja. Buddha nem zökken ki. Tudja a megoldást: jobb kezét 
kinyújtja, és ujjaival megérinti a földet. Mára eltűnik. Sziddhártha Gautama zavartalanul 
mélyedhet el meditációjában, eléri a megvilágosodást, és Buddha lesz belőle. 

 

Buddha-természet a sportolóban:  

Téthelyzetben egyik legnehezebb feladat elcsendesíteni a háborgó elmét. A sportoló hiába 
tudja, hogy az ilyekor felmerülő gondolatok torzítanak, kétséget szítanak és 
elbizonytalanítanak. Mégis elemi erővel férkőznek be az erre fel nem készített tudatba.  

Buddha és Mára mitologikus harca jó példa erre. Amikor a démon már nem képes áttörni 
Buddha nyugodt elméjén, „csábítókat” küld, akik nagyon ésszerűnek tűnő érvekkel próbálják 
meg a meditáló elmét kibillenteni nyugalmából.  

Csak egy gyakorlott elme tudja „virággá változtatni” a zavaró gondolatokat. Nem erővel, hanem 
elfogadással. Nem elnyomva, hanem átalakítva. 

Minden sportoló életében vannak pillanatok, amikor 
nem az ellenfél, hanem a saját elméje az igazi kihívás. 

A következő történet ebből az időtlen küzdelemből ad 
mintát – és kiutat. 
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A sportpszichológia egyik alapelve, hogy egy zavaró gondolattól  
akkor tudsz a leghatékonyabban megszabadulni, ha átalakítod.  

Sokkal nagyobb energia elfojtani, mint hasznos,  
motiváló gondolattá formálni. 

 

 

Alakítsd virággá! 

➢ „Az elmúlt két hétben nem éreztem jó formában magam.” → „A verseny egy új nap, új 
lehetőség.” 

➢ „Szerencsétlen a sorsolásom.” → „Csak úgy tudom megnyerni a versenyt, ha 
mindenkit legyőzök.” 

➢ „Nagy ellenszélben kell futnom.” → „Minden más versenyzőnek is szembeszele van.” 
➢ „Az ellenfelek elbizonytalanítanak.” → „A bizalmam az elvégzett munkából és a belső 

erőmből fakad.” 
➢ „Félek, hogy hibázom.” → „A hibák is tanítanak – a jelen pillanatra figyelek.” 
➢ „A testem fáradt, de a lelkem készen áll” 

 

Az elme csapdái  

Az emberi elme sokkal figyelmesebb a negatív ingerekre, mint a pozitívakra. Ez egyedfejlődésünk 
során evolúciós előnyt jelentett: azok az őseink maradtak fenn, akik figyelmesebben fürkészték a 
környezetet, hamarabb fedezték fel a veszélyforrásokat. 

A civilizált elme stresszhelyzetben ugyanúgy működik, mint több ezer évvel ezelőtt. Öntudatlanul 
is keresi a veszélyforrásokat, figyelmeztet a gyengeségekre. Ezáltal torzít. 

A nyomás alatt működő elme korlátolt erőforrásokon gazdálkodik. A versenyhelyzet kihívásaira 
kellene összpontosítani, de a kételyek, a belső Mára, elragadják a fókuszt. Elszakítanak a 
jelentől, a testtől, a cselekvéstől. 

 

Gyakorlati tipp 

Érintsd meg a földet Sziddhártha nem szólt vissza, nem érvelt. Csak megérintette a földet: a 
föld tanú lett. Ezzel emlékeztette magát és Mára minden alakját: az igazság belül van, és 
állandó. 

A buddhista ikonográfiában ez a gesztus egy mudrában él tovább: Buddha jobb keze a föld felé 
nyúl. Ez a csendes válasz a belső viharra. 

Találj Te is egy ilyen gesztust! Valamit, ami segít a jelenben maradni, a belső nyugalomra 
emlékeztetni. Egy kézmozdulat, egy rövid mantra, egy szándék. Valami, amivel "megérinted a 
földet" – azaz visszakapcsolódsz önmagadhoz. 

Ez nem varázslat. Ez éberség. A győzelem nem kívül, hanem belül születik meg. 


