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BOGENSCHIESSEN

Das Gliick liegt im Loslassen

Sich im Loslassen zu liben, schafft Frei-
heit, Entspannung und das befriedigende
Gefiihl, die Dinge des Lebens so zu neh-
men, wie sie sind. Der Bogen kann beim
Einliben des Loslassens ein wertvoller
Begleiter sein. Die Beschaftigung mit Pfeil
und Bogen entspannt und hilft uns, unse-
rer Mitte wieder naher zu kommen.
GN-Mitarbeiterin Christine Weiner sprach
in Miinchen mit Kurt Osterle.

GN: Herr Osterle, Sie geben Seminare in der
Kunst des Bogenschiessens, mochten aber
eigentlich keine Sportart lebren. Was unter-

Methode der inneren Sammlung. Es ist ein im
Augenblick sein, ein achtsam sein. Wenn ich
bei allem, was ich tue, achtsam bin - beim
Zahlen der Atemzlige, beim Gehen, Stehen,
Ziehen, Losen - wird aus der sportlichen
Ubung eine besinnliche Betrachtung, die mir
innerliche Ruhe gibt.

GN: Bedeutet das, es gibt kein Ziel?

K. Osterle: Ein Ziel brauchen wir ja fiir unsere
Ubungen. Wir schiessen auf eine Scheibe, ei-
nen Punkt, auf den wir gerne treffen mochten.
Aber wir zielen ziellos, oder zielen nicht und
treffen manchmal trotzdem.

GN: Betrachten wir den korperlichen AspeRt.

scheidet denn Ibhre Art des Bo-
genschiessens von derjenigen
der Sportvereine?

K. Osterle: Einmal liegt der Un-
terschied in der Technik. Wir
schiessen etwas anders als es bei
Bogensportvereinen der Fall ist. Wir tragen
kein Visier, und wir zihlen keine Punkte. Bo-
genschiessen, so wie ich es betreibe, ist eine

Kurt Osterle

war fraher
Grosshandels-
und Exportkauf-
mann, studierte
dann Theologie
und war mehre-
re Jahre Gemein-
depfarrer und
Pfarrer im Schul-
dienst.

Heute gibt er (Selbsterfahrungs-)Semi-
nare in der Kunst des Bogenschiessens,
die in regelmassigen Abstanden im
Raum Minchen, Raum Osnabrick und
Raum Koblenz stattfinden.

Informationen:
Kurt Osterle, Altbackersmuihle, D 56379
Singhofen, Tel. D 02604/ 58 47
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Der Bogen wird zum
Spiegel der Seele.
Das ist das, was mir
am Anfang keiner so
richtig glauben will.

Fiir wen ist Bogenschiessen gut?
K. Osterle: Fiir jeden Menschen.
Fir Gesunde, Kranke, Alte und
Junge. Auch Menschen, die mit
Krankheiten anreisen, finden bei
uns den richtigen Bogen, denn
wir versuchen, Stirke und Zuggewicht des Bo-
gens der korperlichen Verfassung anzupassen.
GN: Werden beim Bogenschiessen nicht nur
die oberen Extremiiditen angesprochen?

K. Osterle: Ich erlebe es anders. Mein Empfin-
den ist, dass der ganze Mensch angesprochen
wird. Seine Seele, sein Geist, sein Korper. Zum
Beispiel das aktive Stehen und das aufmerksa-
me Schritt-flir-Schritt-Gehen: dabei ist der
ganze Mensch gefordert. Aktives Stehen heisst
ja, ich nehme mich bewusst stehend wahr. Ich
spure meine Fusse auf dem Boden fest veran-
kert. Ich richte mich im Bereich des Beckens,
des Leibes und des Oberkorpers entsprechend
aus. Das ist gar nicht so einfach wie man denkt.
Da ist wirklich der ganze Korper gefragt und in
seiner Bewegung betroffen.

GN: Und es kommit sicherlich auch viel Seeli-
sches mit hoch, weil die Psyche angesprochen
wird?

K. Osterle: Ja, das ist in der Tat so. Der Bogen
wird zum Spiegel der Seele. Das ist das, was mir
am Anfang eigentlich niemand so richtig glau-
ben will, bis man spiter erkennt, dass es so ist.
GN: Haben Sie da ein Beispiel?




K.Osterle: Nun, wenn ich dem Ubenden
direkt gegentiberstehe, beobachte ich ganz
bestimmte Abliufe. Wenn ich dann feststelle,
dass ein Ablauf sich wiederholt, dann kom-
mentiere ich das zunichst rein technisch, ob-

nicht als Psychotherapie. In sehr schwierigen
Fillen, wenn ich das Gefiihl habe, dass meine
Moglichkeiten uiberschritten werden, und ich
die Verantwortung nicht tibernehmen kann,
rate ich zu einer Therapie. Aber es gibtauch die

wohl ich ahne, dass sich dahinter
vermutlich ein Lebensmuster ver-
birgt. Wenn z.B. ein Teilnehmer
den Pfeil nicht 10sen kann, kann
ich davon ausgehen, dass er da-
mit auch sonst Schwierigkeiten
hat. Wenn wir dann ins Gesprach
kommen, stellt sich heraus, dass dieser Mensch
seine Kinder nicht loslassen kann oder den Be-
ruf oder den Tod eines Partners. Uber den Bo-
gen sind wir auf einmal beim eigentlichen The-
ma angelangt und spiiren, wie sich tiber die Er-
fahrungin der Ubung die Erfahrung des Lebens
zeigt.

GN: Was ist die Hilfe?

K. Osterle: Die Hilfe liegt im Auflosen des Mu-
sters. Denn wenn es den Weg von innen nach
aussen gibt, dann muss dieses Gesetz ja auch
umgekehrt gelten. Dann kann ich zu dem Men-
schen sagen: «Lass uns nun das Aussere verin-
dern, an dieser Stelle arbeiten.» Um dann da-
rauf zu vertrauen, dass das Gelernte sich auch
auf den inneren Prozess auswirkt. Das ist das
eigentlich Faszinierende an der Geschichte.
Wir versuchen, hier ein Lebensgesetz zu
durchbrechen.

GN: Haben Sie noch ein Beispiel?

K. Osterle: Ja. Wenn jemand meint, er habe
keine Widerstandskraft, dann tiiben wir das am
Bogen. Wir liben ein Wochenende lang, Wi-
derstandskraft zu entwickeln. Danach kann
dieser Mensch nie wieder sagen: «Es ist bei mir
immer so», denn er wird sich erinnern, dass
es da ein Wochenende gab, wo er mit einem
Lehrer lernte, Widerstand zu leisten. Er erin-
nert sich, dass er es konnte und Kraft zeigte.
Damit ist das Gesetz des Es-ist-bei-mir-immer-
so durchbrochen, und das ist sehr wichtig.
GN: Wenn Sie bestimmte schwierige Muster
entdecken, raten Sie dann auch schon mal zu
einer Psychotherapie?

K. Osterle: Ja, denn ich bin kein Psychothera-
peut und verstehe auch das, was ich mache

Ich habe den Eindruck,
dass die heute 30-

bis 40jahrigen friher
nach Grundséatzlichem
fragen als meine
Generation.

umgekehrte Situation, dass Men-
schen, die schon jahrelange The-
rapien hinter sich haben, zu mir
kommen und erst durch das Bo-
genschiessen ihre Muster durch-
brechen. Das soll iibrigens keine
Wertung sein. Man muss einfach
sehen, welcher Weg zu welchem Menschen
passt.

GN: Wer besucht Ihre Seminare?

K. Osterle:Was die Altersstruktur betrifft, han-
delt es sich vorwiegend um Menschen zwi-
schen 30 und 40 - das ist ja auch ein sehr span-
nendes Alter. Ich habe da tbrigens den Ein-
druck, dass diese Generation friher als meine
Generation beginnt, nach Grundsatzlicherem
zu fragen. Nattirlich kommen auch Menschen
unter 30 und tiber 40. Beruflich betrachtet, fin-
den sich viele Teilnehmer, die in pdadagogi-
schen oder sozialen Berufen arbeiten, Arzte,
Therapeuten, Psychologen. Und dann erstaun-
lich viele Musiker, Berufsmusiker. Desweite-
ren Handwerker, Vertreter des Managements -
aber auch Hausfrauen, die sich mal fiir ein Wo-
chenende aus dem hauslichen Trubel heraus-
ziehen wollen.

GN: Finden sich auch Teilnebmer; die ein rein
dusserliches Ziel wie einen Geschdftsab-
schluss anstreben und versuchen, dieses Ziel
mit Hilfe Ibrer Ubungen sicherer anzupeilen?
K. Osterle: Ja, diese Teilnehmer tliben sich
dann hier ein. Ganz gelassen und doch ganz
konzentriert. Sie richten sich auf das Ziel aus.
Das Unverkrampfte - also die Haltung, nichts
zu mussen - hilft manchmal, ein Ziel besser zu
erreichen.

GN: Wie erklidiren Sie sich die Tatsache, dass
die Teilnebhmer Ihrer Seminare innerbhalb
Riirzester Zeit den Alltagsstress vergessen?

K. Osterle: Das hat sicherlich viele Ursachen.
Massgeblich ist das Bogenschiessen, die Prazi-
sion, die Prasenz, das zielgerichtete Tun. Dann
die Stille der Besinnlichkeit. Das Schweigen,

Gesundheits-Nachrichten 9/98 25




BOGENSCHIESSEN

eingebunden in ein Ritual der Achtsamkeit, das
den Menschen dauernd fordert, da zu sein,
wach zu sein. Dazu kommt die Moglichkeit des
Einzelgespriachs. Ich glaube, die Verbindung
all dessen entspannt und bringt zugleich eine
ungeheuerliche innere Bewegung in Gang.
GN: Wie léisst sich eine Ubung der Besinnung
und Entspannung im ganz normalen Alltag
integrieren.?

K. Osterle: Indem man sie tiglich fest ein-
plant. An irgendeiner Stelle des Tages, trotz al-
ler Hindernisse, die sich einem da in den Weg
stellen wollen. Die Tageszeit ist egal, das muss
jeder fir sich selbst erfiihlen. Das
einzige, was ich fiir wichtig er-
achte, ist die Regelmissigkeit. Al-
so nicht einmal morgens, einmal
abends, gerade so, wie es einem
passt. Das halte ich nicht fiir be-
sonders hilfreich. Ich personlich
nehme mir Zeit am Morgen, denn diese Ge-
wohnheit trigt mich ein Stiick weit in den Tag.
Sie hilft mir, Struktur zu finden.

GN: Was unterscheidet Ihre Art der geistigen
Sammliung und Entspannung von den Ubun-
gen, wie man sie zum Beispiel auf Sprech-
und Musik-Kassetten Raufen Rann?

K. Osterle: Wenn ich Thnen sage, worum es
bei unserer Art der Ubung geht, wird der Un-

Auf die Korperbeherrschung zu achten und in aller Ruhe ein Ziel anzuvisieren,

Die Prazision und das
zielgerichtete Tun, die
beim Bogenschiessen
verlangt werden, las-
sen den Alltagsstress
sehr schnell vergessen.

terschied vielleicht deutlich. Es geht darum,
dass wir wach sind, dass wir nicht triumen,
nicht dosen, keine Phantasiereisen machen,
nicht in Trance verfallen und so weiter. Denn
was ist, wenn man aus der eingeengten Be-
wusstseinlage aufwacht, von der Gedanken-
reise zuriickkehrt? Der Alltag verindert sich
dadurch nicht. Wenn es ausschliesslich um Ent-
spannung geht, dann finde ich solche Kasset-
ten, auch mit Musik, in Ordnung, denn Ent-
spannung tut ja gut. Wenn es aber um einen
Weg geht, bei dem man innerlich wachsen
mochte, stark werden mochte, um den Alltag
: freudig, mutig und offen zu leben
- dann ist das nicht ganz der rich-
tige Weg. Wir versuchen, in der
Stille alles loszulassen, denn da-
durch wird es moglich, in etwas
hineinzuwachsen. Wer sich kon-
zentriert, braucht in der Regel
keine Musik. Die ist da vielleicht sogar storend.
GN: Wenn ich Ihre Methode weiter verfolgen
mdchte, sind dann die Ubungen mit dem
Bogen zwingend notwenig?

K. Osterle: Nein, aber es wire ideal. Das
Ganze besteht nun mal aus Bogenschiessen

und der geistigen Sammlung.
GN: Was kosten die Bogen, und wie teuer sind
Ihre Seminare?

ist nicht nur eine gute Ubung im Sport, sondern auch im Leben.
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K. Osterle: Das kommt auf den Bogen und
seine Ausstattung an. Einen einfachen Bogen
bekommt man schon ab 180.- Mark, man kann
aber auch 5000.- ausgeben. Die Kurskosten
richten sich nach der Dauer. Ein Wochenend-
kurs kostet 190.- DM, inklusive
der Benutzung der Bogen und
Pfeile.

GN: In Ibrem Seminar gibt es
viele Regeln. Sind Regeln ftir Sie
personlich wichtig?

K. Osterle: Nein, denn fiir mich
bedeutet Freiheit, mich inner-
halb von Regeln frei zu bewegen, mich inner-
halb eines Rahmens ganz frei zu entfalten. Es
gibt Menschen, die sagen: «Freiheit heisst fiir
mich, zu machen, was ich will». Das sehe ich
nicht so. Was meine personliche Lebensregel
angeht, so entsteht sie aus meiner inneren Er-
kenntnis. Die Regel einer anderen Person ent-
steht aus deren innerer Erkenntnis. Ich wiirde,
was das angeht, also niemandem etwas reinre-
den.

GN: Denken Sie, dass das Bogenschiessen,
wenn man es bewusst als Lebenstibung an-
siebt, das Konzept des Lebens verdindert, die
Muster umschneidert?

K. Osterle: Also, wenn sich nichts verindern
soll, dann brauche ich auch nichts zu unter-

Bogenschiessen nimmt alle Krafte des Menschen in Anspruch.

Vertrauen hat nlchts
mit Vertraulichkeit zu
tun. Distanz verhindert
Abhangigkeiten.

Doch die Beriihrung
der Herzen ist
unerlasslich.

nehmen. Wenn ich etwas mache, dann tue ich
diesjaaus einem tiefen inneren Suchen heraus.
Auch wenn man am Anfang oft noch gar nicht
weiss, was man eigentlich sucht und verin-
dern mochte. Der Bogen w1rd dann zum Aus-
=== druck. Bei der Ubung mit ihm
wird sichtbar, was in uns ist.
Manchmal kann das, was wir fin-
den, auch erschrecken, denn es
ist nicht immer das, was wir uns
winschen. Aber wenn man auf
dem Weg weitergeht, wird man
sein Gleichgewicht wiederfin-
den, und es wird stabiler sein als zuvor.
GN: Wenn ich zubause nicht trainieren kann
und dennoch diesen Weg beschreiten machte,
wie oft sollte ich dann an einem Kurs teil-
nehmen?
K. Osterle: Fiir die einen ist eine grosse Regel-
massigkeit gut. Anderen empfehle ich, drei bis
vier Mal pro Jahr ein Seminar zu besuchen, da-
mit sie in der Ubung bleiben.
GN: Unterrichten Sie auch Freunde?
K. Osterle: Nein, denn ich kann nicht Freund
sein und zugleich Lehrer. Das sind zwei ver-
schiedene Ebenen und auf die Dauer geht
das nicht gut. Da helfe ich lieber, einen Leh-
rer zu finden.
GN: Wie wichtig ist Ihnen Distanz?
K. Osterle: Besonders das
Einzelgesprach spielt ja auf
einer Ebene des Vertrauens
und der Intimitdt, ohne da-
bei vertraulich und intim zu
werden. Das ist mir ganz
wichtig. Die Bertihrung des
Herzens halte ich fir un-
erldsslich, aber das hat fur
mich nichts mit Vertraulich-
keit zu tun. Das ist nimlich
wieder eine andere Ebene.
Ich halte Distanz fiir wich-
tig, damit keine Abhingig-
keiten entstehen. Aber mit-
einander vertraut sein, ist ei-
ne Grundvoraussetzung fur
gemeinsames Wachsen.
GN: Herzlichen Dank. - CW
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