Blickpunkt Widar Schule 2015

Seit diesem Friihjahr bietet
der Verein , Achtsam Leben
Ruhrgebiet” in der Turnhal-
le der Widar Schule Bogen-
schieBen als Meditation an.
Es fanden bereits 2 Kurse mit
je 3 Abendterminen statt. Die
ndchsten Kurseinheiten wer-
den kompakt jeweils an einem
Samstag angeboten.

Tradition und
Philosophie

Die Leitung hat Andrea
Lohmann. Sie ist deutschland-
weit unterwegs, um Bogen-
schiefen als Meditation zu
unterrichten. Sie lehrt in der
Tradition und Philosophie des
»Bogenwegs”, den ihr Ausbil-
der Kurt Osterle nach seinen
eigenen langjdhrigen Erfah-
rungen entwickelt hat. Er ist
Zen-Lehrer und Autor des Bu-
ches ,Wenn der Bogen zerbro-
chen ist — dann schiel§! — Mit dem
Bogenweg die Kunst des Lebens
meistern”. Dieses baut wiede-
rum auf den Erkenntnissen
von Eugen Herrigel , Zen in der
Kunst des BogenschielSens” auf,
dessen Lektiire fiir unzdhlige

Bogenschiefden als Meditation

Suchende auf dem spirituellen
Weg zu einem Schliisselerleb-

nis wurde.
bogenti (h

lebenskunst im bogenschieRen /

Der Bogenweg

Der Bogenweg ist die ideale
Artund Weise, eine korperlich-
praktische Methode mit einer
meditativen Geisteshaltung zu
verbinden, die sich nicht nur
beim Bogenschiefien selbst,
sondern vor allem auch im all-
tdglichen Leben bewdhrt. Pfeil
und Bogen sind blof Hilfsmit-
tel, um das Geheimnis der Le-
benskunst zu entdecken, das
nicht darin besteht, besser zu
treffen, sondern darin, leichter
loszulassen.

Praxis

Die Teilnehmenden lernen
zundchst den Umgang mit
dem Bogen (Zusammenbauen,
Spannen, Ausriustung: Unter-
armschutz, feste Schuhe, Ziel-

scheibe aus Stroh, zum Schutz
der Halle ein pfeildichtes Tuch
dahinter) und anschlief3end,
wie der Atem als Mafy dazu-
kommt. Dabei erspiiren sie,
welche meditative Wirkung
von dem immer gleichen Tun
ausgeht:

e meinen Stand finden

e mein Ziel nehmen

e Spannung aufbauen

e und loslassen

In diesem immer wieder-
kehrenden Ablauf geschieht
das meditative Bogenschiefien
und passt sich dem individuel-
len Atemrhythmus der Schie-
Renden an. Der Atem fiihrt
die Bewegung und ist hilfreich
dabei, sich in der Bewusst-
heit fiir diesen Augenblick zu
tiben. In der Faszination des
intuitiven Schiefens liegt die
Chance und die Bereicherung,
Lebenskunst fiir den Alltag zu
entdecken. Die Teilnehmenden
erleben, welche Auswirkungen
Ruhe und Gelassenheit auf ihr
Handeln haben kénnen.

Lebenskunst und
Gelassenheit im Alltag

Intuitives Bogenschieflen

fordert den inneren Dialog
und die Eigenwahrnehmung
der persdnlichen Verfassung.
Der Umgang mit dem Bogen
ist geeignet, die Zusammen-
hdngen von Konzentration,




Absicht und dem Erreichen
gesteckter Ziele spilirbar zu
machen.

In der Achtsamkeit mit sich
und dem Bogen kénnen Rdau-
me frei werden, seine eigene
Mitte (wieder) zu entdecken.

e Vom Alltagsstress abschalten

e Krdfte spiiren und mobili-
sieren

e Selbstreflexion und Zielaus-
richtung erleben

e Loslassen lernen

e Spiritualitdt vertiefen und
Achtsamkeit liben

Stimmen der
Teilnehmenden

»Es tut mir gut, mich im
Rahmen der unbedingten
Ruhe im Raum komplett auf
meine eigene Atmung zu kon-
zentrieren und diese in Ein-
klang mit der Bewegung beim

Bogenschieffen zu bringen.
Ein optimal ,geschossener”
Pfeil verursacht auch in einem
selbst ein ,, richtig gutes” Ge-
fiihl, sodass ich auch direkt
gemerkt habe, wenn Atmung
und Bewegung stimmig wa-
ren. War fiir mich eine neue
und sehr schone Erfahrung.”

,Korperstand und -aus-
richtung, der dem individu-
ellen Atem folgende Bewe-
gungsablauf - ich merke es
sofort, wenn die Konzentrati-
on nicht dabei ist. Habe ich
es aber verinnerlicht, fiihrt
eines harmonisch zum an-
deren. Zeit zum Durchatmen
und Kraft schopfen.”

Mehr Informationen unter
achtsam-leben-ruhrgebiet.de
und bogenfuelle.de

Kathrin Wieghardt,
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