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BOGENSCHIESSEN

Das Glück liegt im Loslassen
Sich im Loslassen zu üben, schafft Frei-
heit, Entspannung und das befriedigende
Gefühl, die Dinge des Lebens so zu neh-
men, wie sie sind. Der Bogen kann beim
Einüben des Loslassens ein wertvoller
Begleiter sein. Die Beschäftigung mit Pfeil
und Bogen entspannt und hilft uns, unse-
rer Mitte wieder näher zu kommen.
GN-Mitarbeiterin Christine Weiner sprach
in München mit Kurt Österle.

Kurt Österle

war früher
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 regelmässigen Abständen im
Raum München, Raum Osnabrück und
Raum Koblenz stattfinden.

Informationen:
Kurt Österle, Altbäckersmühle, D 56379

Singhofen, Tel. D 02604/ 58 47

Methode der inneren Sammlung. Es ist ein zw
/Uzpe/zb/zcb sem, ein zzcb/sz/ra sem. Wenn ich
bei allem, was ich tue, achtsam bin - beim
Zählen der Atemzüge, beim Gehen, Stehen,
Ziehen, Lösen - wird aus der sportlichen
Übung eine besinnliche Betrachtung, die mir
innerliche Ruhe gibt.
GN: bez/ezz/e/ r/r/s, esg/bf bem Zz'e/f
K. Österle: Ein Ziel brauchen wir ja für unsere
Übungen. Wir schiessen auf eine Scheibe, ei-

nen Punkt, auf den wir gerne treffen möchten.
Aber wir zielen ziellos, oder zielen nicht und
treffen manchmal trotzdem.
GN: be/rz/cb/ezz u'zr z/ezz börper/zcberz Aspebf.

/'z/r zeezz z's/ bogewscbz'esse« gz/f?
K. Österle: Für jeden Mensehen.
Für Gesunde, Kranke, Alte und
Junge. Auch Menschen, die mit
Krankheiten anreisen, finden bei
uns den richtigen Bogen, denn

wir versuchen, Stärke und Zuggewicht des Bo-

gens der körperlichen Verfassung anzupassen.
GN: Werz/e/z bez'ra bögezzscb/essezz mcbf m/r
z/z'e oberer/ /Lr/rezm'/zz/ezz zzzzgesprochezz?
K. Österle: Ich erlebe es anders. Mein Empfin-
den ist, dass der ganze Mensch angesprochen
wird. Seine Seele, sein Geist, sein Körper. Zum
Beispiel das aktive Stehen und das aufmerksa-

me Schritt-für-Schritt-Gehen: dabei ist der

ganze Mensch gefordert. Aktives Stehen heisst

ja, ich nehme mich bewusst stehend wahr. Ich
spüre meine Füsse auf dem Boden fest veran-
kert. Ich richte mich im Bereich des Beckens,
des Leibes und des Oberkörpers entsprechend
aus. Das ist gar nicht so einfach wie man denkt.
Da ist wirklich der ganze Körper gefragt und in
seiner Bewegung betroffen.
GN: f/zzz/ es boraraf sz'cber/z'cb z/zzcb zzz'e/ See/z-

scbes raz'/bocb, zeez/ z/z'e bsycbe /zwges/zrocbew
lez'rd?

K. Österle: 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 später erkennt, dass es so ist.
GN: //zzbezz 5ze z/zz ez'w bez'sp/e/?

GN: //err Os/er/e, Sz'e gebe/z Seraz/zz/re m z/er
ÄTzzzs/ z/es boge/zscbz'esse/zs, raöcb/ezz zzber

ezpen//z'cb bez'/ze .Spor/zzr/ /ebrew. ITzzs zzrz/er-

scbez'z/e/ z/ezzzz /bre Ar/ z/es bo-
pezzsebzessezzs zv/zz z/er/erzzpezz

z/er 5por/fere/we.^
K. Österle: 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 zählen keine Punkte. Bo-

genschiessen, so wie ich es betreibe, ist eine

Der Sogen w/'rc/ zum
Sp/ege/ c/er See/e.
Das /'sf c/as, was m/r
am Anfang ke/ner so
r/'chf/'g g/auben w/'//.
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K. Österle: Nun, wenn ich dem Übenden
direkt gegenüberstehe, beobachte ich ganz
bestimmte Abläufe. Wenn ich dann feststelle,
dass ein Ablauf sich wiederholt, dann kom-
mentiere ich das zunächst rein technisch, ob-
wohl ich ahne, dass sich dahinter
vermutlich ein Lebensmuster ver-
birgt. Wenn z.B. ein Teilnehmer
den Pfeil nicht lösen kann, kann
ich davon ausgehen, dass er da-

mit auch sonst Schwierigkeiten
hat. Wenn wir dann ins Gespräch
kommen, stellt sich heraus, dass dieser Mensch
seine Kinder nicht loslassen kann oder den Be-

ruf oder den Tod eines Partners. Über den Bo-

gen sind wir auf einmal beim eigentlichen The-
ma angelangt und spüren, wie sich über die Er-

fahrung in der Übung die Erfahrung des Lebens

zeigt.
GN: Wzzs AT z/z'e /////ZV
K. Österle: Die Hilfe liegt im Auflösen 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-
sehen sagen: «Lass uns nun das Äussere verän-
dem, 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: //zzbzm Sze zzoeb em beA/iz'e/?
K. Österle: Ja. Wenn jemand meint, er habe
keine Widerstandskraft, dann üben wir das am
Bogen. Wir üben 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 7A-z'sbbez'-mzr-z'ramer-

so durchbrochen, und das ist sehr wichtig.
GN: WVzm 5ze besZz'rara/e scbwzz'erzge Mzzsfcr
<m/z/ecbcm, rzz/ezz Sz'e z/zzmz zzzzcb schon razz/zzz

emer PsychoZberzzpz'zV

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

/ch habe den f/ndruc/t,
dass d/e heute 30-
hz's 40/ähr/gen früher
nach Grundsätz//'chem
fragen a/s me/ne
Genera f/on.

nicht als Psychotherapie. In sehr schwierigen
Fällen, wenn ich das Gefühl habe, dass meine
Möglichkeiten überschritten werden, und ich
die Verantwortung nicht übernehmen kann,
rate ich zu einer Therapie. Aber es gibt auch die

umgekehrte Situation, dass Men-
sehen, die schon jahrelange The-

rapien hinter sich haben, zu mir
kommen und erst durch das Bo-

genschiessen ihre Muster durch-
brechen. Das soll übrigens keine
Wertung sein. Man muss einfach

sehen, welcher Weg zu welchem Menschen
passt.
GN : UTt beszzcb/ Tbre Seramzzre.''
K. Österle : Was die Altersstruktur betrifft, han-
delt es sich vorwiegend um Menschen zwi-
sehen 30 und 40 - das ist ja auch ein sehr span-
nendes Alter. Ich habe da übrigens den Ein-

druck, dass diese Generation früher als meine
Generation beginnt, nach Grundsätzlicherem
zu fragen. Natürlich kommen auch Menschen
unter 30 und über 40. Beruflich betrachtet, fin-
den sich viele Teilnehmer, die in pädagogi-
sehen oder sozialen Berufen arbeiten, Ärzte,
Therapeuten, Psychologen. Und dann erstaun-
lieh viele Musiker, Berufsmusiker. Desweite-
ren Handwerker, Vertreter des Managements -
aber auch Hausfrauen, die sich mal für ein Wo-
dienende aus dem häuslichen Trubel heraus-
ziehen wollen.
GN: Pmz/ezz sz'cb zzzzcb 7ez7zzeb;rzez; z/z'ecm rem
özzvs'er/z'ebes Zz'e/ zcz'e emew Gescbzz/Azzb-
seb/zzss zzzzs/rebezz zzzzz/ z'erszzcbezz, z/z'eses Zz'e/

zm7//z7/è Tbrer (Tbzzzzgezz sz'cberer zz zzTzzpez7erz

K. Österle: Ja, diese Teilnehmer üben sich
dann hier ein. Ganz gelassen und doch ganz
konzentriert. Sie richten sich auf das Ziel aus.
Das Unverkrampfte - also die Haltung, nichts
zu müssen - hilft manchmal, ein Ziel besser zu
erreichen.
GN: Ih'e erb/zzrez? 5ze sz'cb z/z'e JzzAzzcbe, z/zzw

z/z'e 7ez'bzebmer /brer Sezzzmzzre z'zmerbzz/b

bz'zrzes/er Zez7 z/ezz A//ZzzgssTre.ss rergessezzz'
K. Österle: Das hat sicherlich viele Ursachen.
Massgeblich ist das Bogenschiessen, die Präzi-

sion, die Präsenz, das zielgerichtete Tun. Dann
die Stille der Besinnlichkeit. Das Schweigen,
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BOGENSCHIESSEN

eingebunden in ein Ritual derAchtsamkeit, das

den Menschen dauernd fordert, da zu sein,
wach zu sein. Dazu kommt die Möglichkeit des

Einzelgesprächs. Ich glaube, die Verbindung
all dessen entspannt und bringt zugleich eine
ungeheuerliche innere Bewegung in Gang.
GN: Vk/'e /üssfxzch e/'/ze /%uug//erZ?esmmmg
z/zzz/ ßn/s/zuuuuug zm guuz zzor/zz/zte/z A//fug
mtegr/ereu.?
K. Österle: Indem man sie täglich fest ein-

plant. An irgendeiner Stelle des Tages, trotz al-

1er Hindernisse, die sich einem da in den Weg
stellen wollen. Die Tageszeit ist egal, das muss
jeder für sich selbst erfühlen. Das

einzige, was ich für wichtig er-
achte, ist die Regelmässigkeit. AI-

so nicht einmal morgens, einmal
abends, gerade so, wie es einem
passt. Das halte ich nicht für be-

sonders hilfreich. Ich persönlich
nehme mir Zeit am Morgen, denn diese Ge-

wohnheit trägt mich ein Stück weit in den Tag.
Sie hilft mir, Struktur zu finden.
GN: ÜT/.v uuterscbe/f/ef /bre Arf //er geAfzge/z

5umm/uug zz/z// /mtep/zzzzzzzzzg cow //eu Üb/zu-

geu, zcz'e zuzz/z „v/e zum /ie/s/ue/ zzzz/ S/zrecb-
zzzz// Mus/h-Aussefteu huzz/eu hzz/z/z?

K. Österle: Wenn ich Ihnen sage, worum es

bei unserer Art der Übung geht, wird der Un-

D/'e Praz/'s/'on une/ c/as

z/'e/ger/ebfefe Tun, c//e

he/m ßogensch/essen
ver/angt tverc/en, /as-
sen den iA//tagsstress
sehr sehne// vergessen.

terschied vielleicht deutlich. Es geht darum,
dass wir wach sind, dass wir nicht träumen,
nicht dösen, 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 zurückkehrt? Der Alltag verändert 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
möchte, stark werden möchte, um den Alltag

freudig, mutig und offen zu leben

- dann ist das nicht ganz der rieh-
tige Weg. Wir versuchen, in der
Stille alles loszulassen, denn da-

durch wird es möglich, in etwas
hineinzuwachsen. Wer sich kon-

zentriert, braucht in der Regel
keine Musik. Die ist da vielleicht sogar störend.
GN: Vke/z/z z'cb 7bre Atefbo//e zee z ter z>er/b/geu

möchte, sz'u// ///z/zu z/z'e übuugeu zuz'f //cm
ßoge/z zuungeu// uofzceuzg?
K. Österle: Nein, aber es wäre ideal. Das

Ganze besteht nun mal aus Bogenschiessen
und der geistigen Sammlung.
GN: UTz.vhoste/zz/z'ei/ögeu, uuz/zz'/eteuersz'u//

ihre ^emmure?

Auf die Körperbeherrschung zu achten und in aller Ruhe ein Ziel anzuvisieren,
ist nicht nur eine gute Übung im Sport, sondern auch im Leben.
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K. Österle: Das kommt auf den Bogen und
seine Ausstattung an. Einen einfaehen 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 Bögen und
Pfeile.
GN: /zz /örem fewmßr gz'üf es

oz'e/e i?ege/rz. Sz'm/ i?ege/zz/ür Sz'e

/zersöw/z'cü zcz'c&fzgr'
K. Österle: Nein, denn für 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 für
mich, zu machen, was ich will». Das sehe ich
nicht so. Was meine persönliche Lebensregel
angeht, so entsteht sie aus meiner inneren Er-

kenntnis. Die Regel einer anderen Person ent-
steht aus deren innerer Erkenntnis. Ich würde,
was das angeht, also niemandem etwas reinre-
den.
GN: /Jezz&erz Sz'e, c/czss c/us ßo^ewscöz'essezz,

teem? muz? es bezez/vsY cz/s Zebezzsz'zfrzzzzg czw-

sz'eM, c/z/s Äozize/f t/es Zebe/zs z'erazzr/er/, <Yz'e

Mzzsfer zzmscbzzezY/erf?

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

Vertrauen hat n/'cbfs
m/'t l/erfrau//ch/te/f zu
tun. D/stanz i/erb/'nc/erf
Abhang/g/ce/'fen.
Doch d/'e Berührung
c/er Herzen /'st
uner/äss//'ch.

Bogenschiessen nimmt alle Kräfte des Menschen in Anspruch.

nehmen. Wenn ich etwas mache, dann tue ich
dies ja aus einem tiefen inneren Suchen heraus.
Auch wenn man am Anfang oft noch gar nicht
weiss, was man eigentlich sucht und verän-
dern möchte. Der Bogen wird dann zum Aus-

druck. Bei der Übung 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
wünschen. Aber wenn man auf
dem Weg weitergeht, wird man
sein Gleichgewicht wiederfin-

den, und es wird stabiler sein als zuvor.
GN: VEew/z zcbzubz/z/se zzz'cbf fraz'm'ererz bcz/w
z/m/ dewwoch c/zesezz Vfüg bescbrez'fezz möchte,
zez'e o/t so/tfe z'ch dczzzzz mz eme/rz Az/rs tezY-

zze/wze/z?

K. Österle: Für die einen ist eine grosse Regel-
mässigkeit gut. Anderen empfehle ich, drei bis
vier Mal pro Jahr ein Seminar zu besuchen, da-

mit sie in der Übung bleiben.
GN: f/rzfe/Tzchterz ö'z'c ozzc/z /retmdet'
K. Österle: 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: Me zczchtz/ z'st/Zmezz D/stu/iz?

K. Österle: Besonders das

Einzelgespräch spielt ja auf
einer Ebene des Vertrauens
und der Intimität, ohne da-

bei vertraulich und intim zu
werden. Das ist mir ganz
wichtig. Die Berührung des

Herzens halte ich für un-
erlässlich, aber das hat für
mich nichts mit Vertraulich-
keit zu tun. Das ist nämlich
wieder eine andere Ebene.
Ich halte Distanz für wich-
tig, damit keine Abhängig-
keiten entstehen. Aber mit-
einander vertraut sein, ist ei-

ne Grundvoraussetzung für
gemeinsames Wachsen.
GN://crz/z'cüczz Dzz/z&. • CW
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