Meditation und Bogenschielen in Achtsamkeit

Meditation und BogenschieRen, sind beide wunderbare Ubungswege. Durch das Element der Achtsamkeit
werden in diesem Kurs beide Wege miteinander verbunden, um sich gegenseitig zu ergdnzen und zu
unterstitzen. Der Wunsch nach innerem Frieden, Freiheit und neuen Erfahrungen kann in der Meditation wie
auch beim BogenschielRen erlebt werden.

Meditation in Bewegung und Bewegung in Meditation.

Die Ubung der Achtsamkeit endet nicht nach den Meditationseinheiten und sie endet auch nicht, wenn der
Pfeil losgelassen wird. Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise wahrzunehmen, aufmerksam zu sein,
bewusst den gegenwartigen Moment zu erleben — so, wie er gerade ist, ohne ihn verurteilen oder verandern zu
wollen. Wahrend der Meditation und des BogenschieRRens, bedeutet das, dass wir unsere Gedanken, Gefiihle
und Korperempfindungen mit dieser achtsamen Wahrnehmung betrachten, um immer wieder in das Jetzt, den
Augenblick, das unmittelbare Erleben zu gelangen.

e Dieser Kurs ist fiir Anfinger und Fortgeschrittene, Geiibte und Ungeiibte (in beiden Ubungswegen)
gleichermassen geeignet. Neben der Praxis des ,,Sitzens und SchieRens” werden wir uns Zeit nehmen
zum Schweigen, fir Gesprache und fur Kurzvortrage.

e Die Ausriistungen (Bogen, Pfeile, Armschutz, Sitzgelegenheiten) werden zur Verfiigung gestellt.

e Der Kurs findet auch bei schlechtem Wetter statt, da zum Schiefen auch eine gerdumige
Scheune/Trotte zur Verfligung steht.

e Ubernachtungsméglichkeiten und Mittagsverpflegung sind u.a. im Ort vorhanden (bei der
Organisation sind wir gerne behilflich).
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