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Interview mit Tineke Osterloh

Buddhistische Praxis als
Dharma Coaching

Tineke Osterloh, 44,
arbeitet als Dharma-
Coachin und erklart,
was darunter zu
verstehen ist und
warum  wir eine
moderne Dharma-
Kultur brauchen.

U&W: Sie sind Leh-
rerin  fiir Achtsamkeitsmeditation und
Dharma-Coaching. Sind Sie nun der budd-
histischen Tradition verbunden oder be-
schreiten Sie ganz neue Wege?

Tineke Osterloh: Meine Wurzeln sind ganz
klar in der Tradition, vor allem durch Chris-
topher Titmuss, meinen Mentor
und Lehrer, der mich auch auto-

.lch habe eine

se Teilnehmer suchten fiir sich Klarheit und
stimmige Entscheidungshilfen fir ihren
Alltag — von jemandem aus dem Dharma.
Das fand ich so spannend, dass es mich
angeregt hat, eine Ausbildung zum Syste-
mischen Coach zu machen, um mir weitere
solide Beratungsgrundlagen zu erarbeiten.
Vorher hatte ich ja auch schon viele Fort-
bildungen in Prozessorientierter Psycholo-
gie nach Arnold Mindell absolviert.

Sehr hdufig sagt man, dass Vipassana-
Meditation fiir Menschen ist, die keine allzu
grofien seelischen Probleme haben, wdh-
rend Menschen, die unter solchen leiden,
besser in eine Therapie gehen sollen. Meine
Erfahrung ist, dass sowohl in Retreats als
auch in Einzelberatungen die Teilnehmer
oft schwere Probleme und Stérungen ha-
ben, z.B. Depressionen. Mittlerweile wird
Achtsamkeit von Psycho-
logen als therapeutische

risiert hat. AulRer ihm hat es ver- \isi Mafinahme eingesetzt.
schiedene Lehrer anderer budd- RIOi e Miissen wir uns als Medi-
histischer Richtungen gegeben, Dharma als tationslehrer von den klas-
wie z.B. die Zen-Meisterin Joan Inspiration fur sischen Methoden verab-
Halifax Roshi. Allen gemeinsam eine ganze schieden und neue Wege
sind die groBe spirituelle Tiefe Lebenskultur.* suchen?

und ihr Engagement in der Welt.

lhre Kurse heifsen aber ,Achtsamkeitsmedi-
tation und Dharma-Coaching'. Was diirfen
wir darunter verstehen?

Dharma-Coaching ist ein Angebot, das ich
erganzend zu den Meditationskursen ent-
wickelt habe. Die Erfahrungen bei den
Retreats zeigten mir, dass viele Menschen
mit ihren ganz konkreten Problemen in die
Schweigekurse kamen und diese Themen
mit mir in den Einzelgespriachen bereden
wollten. Manchmal brannten sie ihnen re-
gelrecht unter den Nageln und beeinfluss-
ten intensiv die Meditationserfahrung. Die-

Nein, finde ich nicht. Un-
sere Wurzeln sind wichtig. Aber wir brau-
chen auch Fligel: eine Vision fir eine mo-
derne Dharma-Kultur und kreative Ideen
und Angebote fiir die Menschen, die zu uns
kommen.

Dharma-Coaching ist konkrete Alltagsbera-
tung. Die allermeisten Klienten leiden auch
nicht unter einer Stérung, sondern befin-
den sich gerade in einer schwierigen Le-
benssituation und fihlen sich ratlos. Sie
kommen oft mit komplexen Themen rund
um berufliche oder private Veranderungen,
empfinden Unzufriedenheit mit dem
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Arbeitsplatz oder das Gefihl, sich nicht
richtig entfalten zu kénnen.

Ich sehe das Dharma-Coaching als einen
Aspekt des Dharma-Lebens und damit
durchaus auf dem ,Achtfachen Pfad": Es ist
nicht so sehr Achtsamkeits- oder Konzent-
rationstraining, sondern mehr im ethischen
Bereich verankert — also vor allem rechter
Lebenserwerb, Handeln und Kommunikati-
on. Auch rechtes Bemihen um

~Wenn man in
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zeugungen hinter den Problemen stehen
und wie man sich damit immer wieder sei-
ne eigene Welt schafft, indem man ihnen
ungeprift Glauben schenkt. Ich ermutige
daher haufig zu einem Perspektiven-
Wechsel.

Wie unterscheiden sich I|hre Dharma-
Coaching-Seminare von einem Retreat, wo
man vorwiegend sitzt, geht,

heilsame Geisteszustande ist oft - schweigt und  Vortrdge
ein wichtiger Aspekt, doch das feinfahligen hért?
ist vielleicht schon mehr ein Kontakt mit sich Wihrend eines Kurses tref-

Feld fir buddhistische Therapie.
Meine groBen Arbeitsbereiche
in der Einzelberatung sind rech-
ter Lebenserwerb, Finanzen,
Beruf, Kommunikation und Kon-
fliktlosung.

Geht es mehr um weise Reflexion liber die
eigene Situation und wie ich damit umge-
he?

Ach, mehr noch: Es ist ein intensiver Kla-
rungsprozess. Dazu gehort besonders auch
die Frage, wie man seine Erkenntnisse im
Alltag in konkrete Schritte umsetzt.

Sind die Ubergdnge nicht fliefend? Men-
schen mit Problemen gelangen doch oft an
ihre Grenzen. Ich begegne in fast allen Be-
ratungen Verhaltensmustern, die von be-
stimmten Glaubenssiitzen, Zwdéngen und
gedanklichen Mustern aufrechterhalten
werden. Fiir mich ist das bereits eine thera-
peutische Arbeit, wann man das aufdeckt
und Verdnderung erméglicht.

Das stimmt. Die Arbeit mit Glaubenssatzen
und Uberzeugungen ist sehr wichtig. Das
gehort zum Bereich Achtsamkeit fir Ge-
danken. Manchmal ist es wirklich eine be-
freiende Erkenntnis, im Coaching herauszu-
finden, welche Gedankenmuster und Uber-

kommt,
entsteht auch
Fdrsorge fur sich
selst.

fe ich die Teilnehmer taglich
fir etwa eine Stunde in
Kleingruppen. Es kdnnen zu
jedem Thema Fragen ge-
stellt oder Erfahrungen mit-
geteilt werden. Wir kom-
men in einen Dialog, hinterfragen gemein-
sam. Manchmal nimmt das Gesprach dabei
eine Uberraschende Wendung. Das ist eine
intuitive Arbeit. Die anderen in der Gruppe
horen nur achtsam zu, es ist nicht erlaubt
zu kommentieren. Sie sind wohlwollende
Zeugen, die den Klarungsprozess unter-
stitzen. Wer nicht in der Gruppe sprechen
mag, kann zu einem Einzelgesprach kom-
men.

Was geschieht in der librigen Zeit des Ta-
ges?

Wir (dben stille Achtsamkeitsmeditation
und viel Metta, das ist die Entfaltung von
Liebe und Mitgefiihl. Die Meditation unter-
stutzt das Dharma-Coaching. Wenn man in
feinfihligen Kontakt mit sich kommt, ent-
steht auch Firsorge fir sich selbst. Meine
Dharma-Vortrage sind manchmal eher als
Lehrgesprache konzipiert — sozusagen in-
teraktive Dharma-Vortrage, bei denen ich
an bestimmten Stellen unterbreche und
die Zuhorer nach ihrer konkreten Erfahrung
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frage.

Die buddhistische Meditation, wie sie (iber-
liefert ist, legt viel Wert auf Sammlung,
Vertiefung und lange Meditationszeiten,
um in einen ruhigen Geist zu kommen.
Spielt das fiir Sie auch eine Rolle?

Ja, das ist wichtig. Da kann eine Tiefe er-
reicht werden, die in der Alltagspraxis
meistens nicht erfahren wird. Fir einen
langen Zeitraum in die Stille zu
gehen und intensiv zu medi-
tieren ist ein groRes Geschenk.

Wie kénnen Sie sich als Mutter
mit zwei Kindern, mit Haushalt
und Beruf selbst coachen?
Was ist Ihr Rezept?

Wenn ich das wiusste (lacht).
Ich finde das genauso schwie-
rig wie viele andere Eltern
auch. Ich habe vorher so lange
meditiert und trotzdem, man
kommt, sobald die Kinder da sind, in seine
alten Familienmuster — auch nach all den
Jahren Achtsamkeitstraining, Therapie,
innerer Arbeit... Ich musste vor allem den
spirituellen und elterlichen Perfektionis-
mus ablegen. Fir meinen Mann und mich
ist es eine standige Aufgabe, nicht nur gut
fir die Kinder, sondern auch gut fir uns
selbst zu sorgen.

Was wdre Ihr primdrer Rat als Mutter und
Erzieherin?

Da wirde ich mich am liebsten zurtickhal-
ten. Diese ganzen Ratschldage verunsichern
uns Eltern doch nur. Ich kann nur sagen,
was bei uns meistens hilfreich ist: Nicht
sofort reagieren, wenn es Schwierigkeiten
gibt, sondern anhalten und wirklich zuho-
ren. Meine Kinder haben oft gute Ideen,
die sie aber nicht erzahlen, sondern sie

LIch vermittle keine
standardisierten
Tools.
lch unterstutze die
Klienten dabei, fur
sich wieder zu
entdecken, was sie
fragt und was ihnen
einen Sinn gibt.”
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legen lieber gleich los und probieren sie
aus. Das sieht dann auf den ersten Blick aus
wie ein verriicktes Unternehmen. Wenn ich
aber nachfrage und zuhore, kann ich sie
besser verstehen und rege mich nicht so
schnell auf!

Der Buddha hat den Menschen einen Weg
liber verschiedene Stufen der Einsicht zur
inneren Freiheit gezeigt. Welche Einsichten
wollen Sie vermitteln?

Ich habe eine Vision vom
Dharma als Inspiration fir
eine ganze Lebenskultur.
Dazu gehoren das kloster-
liche Leben und das welt-
liche Leben gleicherma-
Ben. Ziel ist in jedem Fall
die tiefe und weit rei-
chende Kultivierung von
Weisheit und Mitgefiihl.

Wodurch  unterscheidet

sich denn Dharma-Coaching von einem
Coaching, dessen Ziel es ist, einfach nur
Erfolg zu vermitteln?
Die Klienten wollen mit ihrem Anliegen
Klarheit finden. Ich vermittle keine stan-
dardisierten Tools. Ich versuche, sie zu er-
mutigen, genau zu erforschen, was ihnen
wirklich wichtig ist in ihrem Leben. Wo lie-
gen die tatsachlichen Bedirfnisse verbor-
gen? Da ist oft Kreativitat gefragt! Ich un-
terstiitze die Klienten dabei, fiir sich wieder
zu entdecken, was sie tragt und was ihnen
einen Sinn gibt. Das ist manchmal ein lan-
gerer, fiir die Klienten sehr befreiender und
inspirierender Klarungsprozess. Wenn wir
dann z.B. bei beruflichen Verdanderungen
an den konkreten Schritten fiir die Umset-
zung arbeiten, kommen natiirlich oft auch
wirtschaftliche, strategische oder ethische
Fragen zur Sprache.
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Offnen Sie auch Fenster zu grundlegenden
Dharma-Einsichten wie der Vergdnglichkeit
oder keine dauerhafte Seele?

Absolut. Wenn ich merke, dass jemand
daran interessiert ist, dann bringe ich das
ein.

Mittlerweile ist Achtsamkeit ein verbreite-
ter Begriff und hat bereits in der Therapie
und der Medizin einen Platz
gefunden. Mit Achtsamkeit
werden chronische Krankhei-
ten geheilt und seelische Sté-
rungen (lberwunden. In sol-
chen Therapien geht es dar-
um, Gefiihle und Gedanken zu
akzeptieren und sich so aus
den negativen Zwdngen, die sie mit sich
bringen, zu lésen. Hat das lhrer Meinung
nach noch mit Dharma zu tun?
Achtsamkeit ist die Grundlage, um den
Geist zu kldren, um (berhaupt prasent zu
sein, um wirklich wahrzunehmen.

Das buddhistische Achtsamkeitstraining
geht aber noch viel weiter als das thera-
peutische. Es ermoglicht, die Erscheinun-
gen in ihrer Natur zu verstehen. Du siehst
z.B. ein Gefiihl in seinem Prozess vom An-
fang bis zum Ende, oder du siehst, welche
Geflihle da sind, aber auch welche nicht da
sind. Wer ist es, der das erkennt?

Bei der vierten Grundlage der Achtsamkeit
in der Satipatthana Sutta, der ,Achtsamkeit
flir den Dharma', geht es nicht nur um In-
halte von Gedanken und Gefiihlen, son-
dern um die Erkenntnis grundlegender Ge-
setzmaBigkeiten und Zusammenhange. Das
fliihrt zu Momenten der Einsicht und Frei-
heit.

Welche Wiinsche haben Sie fiir Ihre weitere
Arbeit?
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Mir macht diese Arbeit SpaR. In dieser Ar-
beit ist die oft empfundene Trennung von
Retreat und Alltag kein Thema. Achtsam-
keit und Konzentration sind wichtig, doch
Dharma ist mehr, ist eine lebendige und
pulsierende Kultur. Wir sollten keine Angst
haben, den Weg noch sinnlicher, noch le-
bendiger zu machen und die Schonheit zu
entdecken, die in diesem Weg liegt.

.Das buddhistische
Achtsamkeitstraining
geht ... noch viel
weiter als das
therapeutische.™

TINEKE OSTERLOH, 44, wurde von Christo-
pher Titmuss in den 90er Jahren als Medi-
tations- und Dharmalehrerin ausgebildet
und hat mehrere Jahre in buddhistischen
Meditationszentren in England und Siidaf-
rika verbracht. Sie arbeitet auch als Syste-
mischer Coach, Beraterin und Dharma-
Mentorin in Hamburg. Die gelernte Juristin
ist verheiratet und Mutter von zwei Kin-
dern. Mehr Informationen:
www.klarheit-finden.de




