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Weitere Infos zu den Medita-
tionskursen von Matthias
Dhammavaro Jordan finden Sie

unter www.immerjetzt.de

Ein zeitloser Moment in Bewegung
Das Mysterium des ,Jetzt”

»E5 gibt immer nur das Jetzt. Was uns davon ab-
hilt, diesen gegenwdrtigen Moment zu erleben,
sind unsere Gedanken”, sagt der in der hessischen
Rhiin lebende Matthias Dhammavaro |ordan, der
12 |ahre als buddhistischer Monch in Asien ver-
brachte und sich dort die Zeit nahm, dem Myste-
rium des ,Jetzt” auf die Spur zu kommen. Dort
stellte er sich auch die Frage: Wie lange dauert
eigentlich ein Moment?* Der Weg zum Erleben
dieses . zeitlosen Moments* war fiir ihn die Me-
ditation und die Schulung der Achtsambkeit. ,Wer
sich hinsetzt und sich varnimmt, im Augenblick
zu bleiben, der wird schnell folgendes beobach-
ten: stets wandernde sich abwechselnde Gedan-
ken, die selten in der Gegenwart verweilen, son-
dern meist in die Vergangenheit oder Zukunft
abschweifen®, sagt Jordan. Ein Phdnomen, das
in der Meditation ein ganz besonderes Augenmerk
bekommt. Denn genau darum geht es: die Be-
obachtungsgabe so zu schulen, dass diese Ge-
danken nicht wie ein diffuses Hintergrundrauschen
wahrgenommen werden, sondern einem wirklich
ganz gewahr werden. ,Dazu bedarf es sehr viel
{(ibung, Geduld und Wachheit. Doch ist dies auch

der Schliissel zur Zeitlosigkeit™, sagt der Medita-
tionslehrer, ,dem Erleben des ,Jetzt’ in seiner
Ganzheit."

Mit den entsprechenden Techniken und Methoden
kann man auch im Alltag erlernen, ,ins |etzt zu
kommen®, selbst bei vollen Terminkalendern und
angefiillten Tagen. Dazu gibt der heutige Medi-
tationslehrer in seinen Kursen des Achtsamkeits-
trainings eine Fiille an Hinweisen und Tipps: Das
nichstliegende Meditationsobjekt ist dabei der
Atem. In der buddhistischen Meditation gibt es
40 sogenannte Meditationsobjekte. Eine beson-
dere Rolle spielt dabei die Beobachtung der Ein-
und Ausatmung, die sogenannte Anapanasati-
Meditation. .Wer ein wenig (bung darin hat, kann
sich zwischendurch immer wieder mal fiir finf
Minuten Zeit nehmen und diese praktizieren”,
sagt Jordan.

Die Freude des Augenblicks

Die Kunst dabei ist, mit der Aufmerksamkeit immer
wieder zum Atem zurlickzukehren, der einen im
gegenwartigen Augenblick verankert, und das,
was gerade ist, geschehen zu lassen und bewusst

wahrzunehmen, ob angenehm oder unangenehm,
ob Gerdusche, Karperempfindungen, Gefiihle
oder natiirlich die eigenen Gedanken.

Die kann man zwar nicht abschalten, aber man
kann ihnen bewusst Raum geben und sie be-
obachten. Mit etwas (bung, so Jordan, erféhrt
man, dass die Gedanken tatsd@chlich langsamer
werden, immer mehr Gemiitsruhe und Entspan-
nung einkehren, und dass es so etwas gibt wie
die Freude des Augenblicks — Momente der Ge-
genwartigkeit, in der die Gedanken einfach still
im Hier und |etzt verweilen. Dann kann auch ir-
gendwann die Einsicht kommen, die der ehema-
lige Manch schon vor vielen Jahren in seiner Ein-
siedelei zwischen Burma und Thailand hatte, wo
er ber gin Jahr in fast vollstindiger Einsambkeit
lebte, dass es Zeit nicht gibt, sondern nur das
zeitlose Jetzt, und zwar dann, wenn es keine Ge-
danken und somit auch keine Wiinsche gibt. Ein
erstrebenswerter Zustand, so der ehemalige
Mtnch, weil der gegenwirtige Moment die ein-
zige Zeil ist, in der das Leben wirklich stattfindet.
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