TRAINING

Immer noch auf dem Weg...

teht man mitten im Leben,
schwimmt man mit dem Strom,
teilt man die Freuden mit der Mas-
se... wird man nicht gescheit! Schaue ich
auf mein schon langes Leben zuriick und
frage mich, was mich besonders geprigt
oder angeriihrt oder mir besondere Er-
kenntnisse vermittelt hat, steigen immer
wieder die vielen erlebten Bilder des Bo-
genschieBens auf. Als Kind: Pfeil und Bo-
gen... Indianer... Als Student: Herriegel
gelesen, erste Begeisterung — aber wohl
langst nicht alles verstanden. Meditations-
kurse, ,Experte” fiir Entspannungsver-
fahren und Gelassenheit (Psychotherapie),
den ,Bogenweg“ bei sogenannten Mei-
stern gegangen, eigene Praxis an der
Scheibe... (Keine Wettbewerbe). Und das
eigene Leben gelebt; auch hier eine gewis-
se Meisterschaft angestrebt.
Meine Aufzeichnungen ,von damals”,
meine Erinnerungen und vor allem das Er-
kennen des Wichtigen haben flir mich im

Alter eine hohe Bedeutung, die vor allem
in der Philosophie des BogenschieBens zu-
sammenflieBen. Die Welt war und ist mir
eine Schule der Erkenntnissuche: Das
treffliche Zielen z&hlt mehr als gut zu tref-
fen.

,...es kommt darauf an, dass der Schiitze
trotz all seinem Tun unbewegte Mitte
wird. Dann stellt das Gréofite und Letzte
sich ein: Die Kunst wird kunstlos, das
Schieflen wird zu einem NichtschieBen, zu
einem Schieflen ohne Bogen und Pfeil; der
Lehrer wird wieder Schiiler, der Meister
zum Anfénger, das Ende zum Beginn und
der Beginn zur Vollendung. “ (H, S.14)

ie mithsam kam mir — damals -
der Prozess vor, seinen richti-
gen Stand zu finden. Der Bewe-
gungsablauf wird ohne Bogen eingelibt,
der ,,Stand wird verriegelt®, die Bewegung
mit der Atmung synchronisiert. Und ist es
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mann beriet dabei u. a. die Fithrungs-
und Rettungskrafte bei polizeilichen
Einsétzen wie Geiselnamen oder gr
fen Schadensereignissen, wie beis
weise dem Flugzeugabsturz in Uber
gen. Buchmann war dariiner hinaus
spektakuldren Kriminalfillen im
wieder auch gefragter Exy

Presse, Funk und Fernsehen.

Sehr eng war Buchmann stets auch dem

nicht auch im téglichen Leben genauso?
Erst einmal lernen, wie und wo man ste-
hen muss, um sein Ziel zu erkennen und
mit der richtigen Ausgangs- Technik, dem
uberzeugenden ,standing” sich der Auf-
gabe zu stellen? Es ist eine Frage der Hal-
tung, die dariiber entscheidet, ob man sei-
ne Potenziale optimal zur Entfaltung
bringt.

Ich ahnte den Geist der Meisterschaft und
ich spiirte die grofe Sehnsucht nach einem
guten Lehrer, einem Lehrer; der sanft und
konsequent Achtsamkeit verlangt, ohne
dieses Verlangen je auszusprechen. Samm-
lung, schweigen, spiiren, atmen... Die Be-
deutung des JETZT erfahren und kultivie-
ren — nichts anderes soll stéren, die Ge-
danken sind nur hier. Konzentration -
aber nicht auf das, was kommen kann,
sondern nur auf das, was ist!

Die Barbarei des Niitzlichkeitsdenkens
hat sich langst in unsere beruflichen und
sozialen Beziehungen, sogar in unsere in-

Sport verbunden. So absolvierte er
auch ein Aufbaustudium an der Deut-
schen Sporthochschule in Ko6ln und ar-
beitete in jungen Jahren als wissen-
schaftlicher Assistent der Sportwissen-
schaft. Zu seiner regen wissenschaftli-
chen Tatigkeit gehéren auch Versffent-
lichungen zur sportpsychologischen
Arbeit im Leistungssport. Auch heute
ist der inzwischen pensionierte Profes-
sor noc hvielfaltig tatig, arbeitet als
Psychotherapeut, Managementtrainer,
Coach und Berater in Kommunikation
und Gesprachsfilhrung, Rhetorik und
Verhandlungsfiihrung, mentale Strate-
gien und Moderator in Betrieben, Be-
horden und in der Politik. Zu seinen
Hobbies gehort auch das Bogenschie-
Ben. Wir veroffentlichen in dieser Aus-
gabe unseres Magazins gleich zwei Ar-
tikel von ihm zum Bogenschiefien. Zum
einen geht es darum, was dem Professor
beim BogenschieBen so ganz personlich
alles durch den Kopf geht und zum an-
deren gibt es konkrete Tipps vom Psy-
chologen fiir Bogensportler.
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timsten Empfindungen hineingefressen.
Hat uns nicht im unreflektierten Alltag die
Gier nach immer mehr und das unstillba-
re Bediirfnis nach Beachtung und Aner-
kennung zu ihren Sklaven gemacht? Die-
ser krankhafte Trieb erniedrigt uns.

ch habe meinen Platz gefunden; lasse
Iden Korper etwas schwingen, um den

inneren Schwerpunkt zu finden. Fiihle
ich mich hier wohl? Kann ich von hieraus
zuversichtlich agieren? Ich nehme den Bo-
gen, hebe ihn, spiire ihn und nehme eine
freundschaftliche Beziehung zu ihm auf.
Er wird Teil von mir — fiir einen Moment.
Der Bogen wird zur Verldngerung des
Arms, der Pfeil wird zur Verlangerung der
Hand. Anfangs habe ich den Pfeil vom
Lehrer tiberreicht bekommen; habe mich
mit einer stillen, demiitigen Verbeugung
,bedankt« ung ihn fachgerecht eingelegt:
Fiihrfeder obéh, Haltung beachten, Atem
stromt; drei Atemziige — beim letzten Aus-
atmen zum Ziel visieren. Ausatmen. Span-
nen. Die Finger beriihren nicht den ange-
legten Pfeil; die Mittelfingerkuppe be-
riihrt bei fast abgeschlossener Spannung
den Mundwinkel. Ausatmen. Der Pfeil 16st
sich ohne Ruck. Der Arm schwingt harmo-
nisch zur Seite tiber den Kopf. ,,Die Kunst
des inneren Werkes, das nicht wie das du-
Bere vom Kiinstler abfillt, das er nicht
machen, sondern immer nur sein kann,
entspringt aus Tiefen, von denen der Tag
nichts weif“. (H; S.58) Nach vielen, hun-
derten, tausenden...? Versuchen und
Ubungen stellt sich ein Gefiihl dafiir ein:
Absichtsloses Geschehenlassen — das Los-
lassen als reifste Form des Lebens.

n was klammern wir uns stiandig,
Awas haben wir fiir ,,Schatze® ge-

hortet, welche Massen an Sachen
und Biichern und Gerétschaften verstauen
wir in  unseren  H&usern und
Wohnungen?! Haben wir nicht oft viel
mehr als wir sind? Neigen wir dazu, uns
durch unseren Besitz zu definieren? Unse-
re Werke und Ideen, unsere Uberzeugun-
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gen und Erkenntnisse haben uns ,reich“
gemacht —und nichts davon méchten wir
missen..., aber... sie fesseln uns zugleich;
und wir neigen dazu, das ,Charakter®
oder ,Identitdt“ zu nennen. Wir beklei-
den/bekleideten Amter und Posten, tragen
Titel und ,,Wiirden“ und sind doch am En-
de unseres Lebens so nackt wie bei der
Geburt. Wir miissen alles loslassen, her-
geben, verlassen, aufgeben... So ist es ein
Gebot der beginnenden Weisheit, solche
Prozesse rechtzeitig und systematisch ein-
zuiiben... Mit einem giitigen Léacheln los-
lassen... das ist ein ganz anderer Reich-
tum: Gelassenheit, etwas lassen oder auch
zulassen, geschehenlassen koénnen.

enn ich beim BogenschieBen
den Ankerpunkt erreicht habe,
ziehen ich die Hand noch ein
wenig weiter nach hinten und lasse dann -
durch nichts und niemanden abgelenkt -
die Sehne ganz ,locker” aus den Fingern
gleiten. Es ist dieser groBartige Moment:
Im Gegensatz von Konzentration und
nachfolgender korperlicher wie geistiger
Entspannung schwingt Lebenslust. Hier
erlebe ich das Urprinzip der Gegensétz-
lichkeit, dem wir alle unterliegen.
Vierter Atemzug.
Der Pfeil schnellt von der Sehne;
er trifft oder nicht.
Selten werde ich vom Erfolg belohnt,
wenn mir das Treffen ins Gold (,,Goldfie-
ber®) das Wichtigste ist. Je wichtiger mir
der gute Treffer ist, umso leichter fithren
kleinste Verkrampfungen zur abweichen-
den Flugbahn des Pfeils.
Und:
Auf dem Bogenweg
dachten wir den guten Schuss —
er fillt ganz anders.
In aller Stille
bei ruhigem tiefen Atem
fliegt der Pfeil davon.

»Das also war des Pudels Kern: Kein tech-
nischer Knill, hinter den zu kommen ich
vergeblich versucht hatte, sondern be-

freiende und neue Mdglichkeiten erdff-
nende Atmung... Weil3 ich doch, wie nahe
in solchen Fillen die Versuchung kommt,
starkem Einfluss zu erliegen und in
Selbsttduschung befangen die Tragweite
einer Erfahrung nur deshalb zu iiber-
schitzen, weil sie so ungewdhnlich ist”.
(H. S.33)

ind wir nicht in unserem Univer-

sum des Utilitarismus verdorben,

weil wir tiberall das Niitzliche, Ge-
winnbringende suchen? Ein Hammer
scheint uns wichtiger als eine Symphonie,
mit einem Messer kénnen wir mehr anfan-
gen als mit einem Gedicht, ein Schrauben-
schliissel bedeutet uns mehr als ein Ge-
mélde... Der Nutzen eines Werkzeugs ist
schnell erklart, wihrend es schwerer fallt
begreiflich zu machen, woflir das ,,Unniit-
ze“ wichtig ist. Es ist doch wie beim Bo-
genschieflen: Wir haben keinen Besitzan-
spruch an das Leben; und das tégliche Zu-
sammenleben ist, wie ein der Sehne ent-
fliehender Pfeil, immer auch auf dem Weg
des moglichen ,,Scheiterns“: Die Fragili-
tat, die Unsicherheit, die Zartheit einer
Lebens- oder Liebesbeziehung ist (wie
Zeitlupenaufnahmen vom fliehenden Pfeil
verdeutlichen) ,,flatternd“ und nicht stabil
oder festgefiigt.

er Pfeil fliegt. Man staunt ein we-
D nig tiber sich — und ist sich sicher:

Man hat nichts getan — ES ist ge-
schehen. Es benotigt wohl eine sehr lange
Zeit bis man das Empfinden haben kann,
dass sich das Bewusstsein mit dem Unbe-
wussten harmonisch zusammen tut. Hier,
wie im Leben, verbinden sich technische
Geschicklichkeit, Einstimmung in das
Feld des Geschehens, intuitive Lust und
Kompetenz mit einer klaren Zielvorstel-
lung fiir einen kurzen Moment zu einem
Augenblick der ,ungewollten Meister-
schaft“. Der Meister ,,zerbricht die Form*“
(sagte Goethe) — oder, wie es im Zen heif3t:
Der Meister kennt alle Regeln und ver-
st6Bt dagegen.
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eshalb ist der ,Bogenweg“ ein
D langer Weg in die Freiheit des Ge-

schehens. Wobei der Laie als Frei-
heit wohl vor allem die geistige Freiheit ei-
ner Entscheidung meint. Aber: Lehren uns
nicht die Ergebnisse der neurobiologi-
schen Hirnforschung, dass das, was wir als
freie Entscheidung erfahren, nichts ist als
die nachtrigliche Begriindung von Zu-
standsverdnderungen, die ohnehin erfolgt
wiren? Das Gefiithl, eine Bewegung ab-
sichtlich ausgefiihrt zu haben stellt sich
exakt 350 Millisekunden n ach dem Be-
wegungsbeginn ein. Die ,freie“ Willens-
entscheidung also erst nach der Hand-
lung? Das Gehirn entscheidet aber nicht
willkiirlich, sondern auf der Grundlage
vorher gesammelter Erfahrungen. Es hat
also Initiative, reagiert nicht nur wie eine
Maschine ,auf Knopfdruck“! Es scheint
so als wiissten wir langst nicht immer so-
fort, was unser Gehirn vorhat — es orien-
tiert sich an den eingeschliffenen Verhal-
tens- und Bewegungsmustern. Und jeder
,Kinstler* wei}, wie wichtig die unglaub-
lich vielen Ubungen sind, um in die
Leichtigkeit des Meisters zu finden.
Es war mir mit die schwerste Ubung: das

absichtslose Geschehenlassen. Spontan-
phénomene, wie das Einschlafen oder das
Finden einer kreativen Idee, kann man
nicht kommandieren: Es muss geschehen.

Wer Erleuchtung will

lebt ganz anders als jener

dem sie geschieht.

Ja, so geschieht es

nichts kannst du daran wollen.

Einfach ist’s geschehn.

Auch hier sehe ich wieder viele Parallelen
zum téglichen, geistigen Leben. Meisterli-
ches Verhalten und Koénnen ist leise; es
zeigt sich im stabil-flexiblen Standpunkt,
in der gekonnten Handhabung des Geréts
oder der Sprache und in der Einstellung,
die jeden Zweifel hinter sich gelassen hat.
Konnerschaft steigt von Innen in den ex-
ternen Raum. Es ist als wiirde das Ergeb-
nis heran-schweben, ohne dass irgendje-
mand mit Kraft, Gewalt oder in dynami-
scher Geschaftigkeit Druck macht oder
gar sublime Né&tigungen einsetzt. Solange
wir in dem, was wir tun, das Versagen be-
flirchten, kommen wir nicht von uns selbst
los! In solchen Fillen verursachen wir mit
unseren Zweifeln ein eigentlich von uns
unabhéngiges Geschehen, das wir stindig

yunter Kontrolle haben“ wollen. Wir
kédmpfen einen inneren Kampf, um den
richtigen Moment des ,,Loslassens® zu fin-
den. Aber die vielen Uberlegungen zersté-
ren zu leicht den Prozess des Gelingens.

Die Hand des Bogenschiitzen 6ffnet sich,
wie eine Knospe platzt, um der Bliite die

Freiheit zu schenken.

»Es steht Thnen im Wege, dass Sie einen
viel zu willigen Willen haben. Was sie nicht
tun, das, meinen Sie, geschehe nicht®.
(H.S. 41) Wir nehmen uns zu wichtig, ver-
schleudern unsere Energie (und Konzen-
tration), um stets nur ,halbgute“ Ergeb-
nisse zu erzielen. Im BogenschieBen die
Ichbezogenheit zu iiberwinden ist m.E. -
zumindest flir mich - ein sehr lohnendes
Nebenprodukt, dieser wunderbaren Téatig-
keit. Ich habe langer nicht geiibt; mir feh-
len die stillen, fast orgastischen Momente,
in denen die Sehne durch die sich 16sende
Bogenspannung den Pfeil in die Weite der
Welt schleudert. Ich bin immer noch auf
dem Weg.

Dr. Knud Eike Buchmann - (2000 und
2015)
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