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Gemeinsames Bogenschielden als
neues Format der Spiritualitat

Spiritualitiit, das hat die Caritas-Wall-
fahrt gerade erst gezeigt, ist ein prigen-
der Bestandteil der Caritas-Arbeit. Als
neues Format eines spirituellen Ange-
botes konnten alle interessierten Mitar-
beitenden der Caritas im Rhein-Kreis
Neuss das Bogenschieflen als Weg zur
Meditation und Besinnung kennenler-
nen. Unter Anleitung und Begleitung des
Gesundheitscoaches Udo Hansel wurde an
mehreren Tagen die Wiese am Ons Zen-
trum in Neuss ,,zum Abschuss freigege-
ben“. Das Angebot kam offenbar glanzend
an: Die Anmeldezahlen waren so hoch,
dass mehrere Termine angeboten wurden.

Durch eine meditative Einstiegsiibung
konnten alle Teilnehmenden zunéchst an-
kommen und schon erste Schritte zum Los-
lassen vom Alltagsstress tun. Atemiibungen
halfen, Anspannungen abflielen zu lassen

und sich auf den weiteren Weg vorzuberei-
ten. In einer lockeren Runde wurden die
ersten Bewegungen zum Schieflen des
Pfeils eingeiibt. Die ersten Schieversuche
starteten dann mit einer kugelsicheren
Gummispitze. Dieser zeitverzogerte Ab-
lauf nutzte der Wahrnehmung des Ankom-
mens am SchieBplatz, der Erdung des
Korpers und der meditativen Atmung.
Diese Voriibungen wurden verbunden mit
dem Spannen des Bogens und dem letzt-
endlichen Loslassen der Anspannung
durch den Schuss auf die Zielscheibe.
Durch die mehrmalige Wiederholung die-
ses Bewegungsablaufes konnten sich die
Teilnehmenden ganz auf ihre Korper-
wahrnehmung konzentrieren.

Im Bogenschieflen erlebten die Kurs-
teilnehmerinnen und -teilnehmer das
Zusammenspiel von Atmung, Anspan-

nung und Entspannung. Gefiihle und
Grenzerfahrungen bedeuteten auch eine
andere Wahrnehmung der eigenen Per-
sonlichkeit. Dabei hatte das Treffen der
Zielscheibe eher eine untergeordnete
Bedeutung. Jeder Schuss wurde in diesem
komplexen Bewegungsablauf als jeweils
eigene Erfahrung erlebt.

s Der Stress der letzten Wochen fiel von
mir ab, und ich habe mich das erste Mal
seit langer Zeit entspannt erlebt und
mich als Teil der Natur wahrgenom-
men.“ — ,,Gerne wieder.“ Dies waren
nur zwei der vielen positiven Riickmel-
dungen.

Abgeschlossen wurde das spirituelle Bo-
genschieflen mit einem gemeinsamen Mit-
tagessen im ,,0ns Zentrum®, bei dem auch
noch intensiv iiber das Erlebte gesprochen
wurde.

Beim Bogenschieflen
kommt es auf viele
vermeintliche Kleinig-
keiten an, denen im
Alltag oft wenig Be-
achtung geschenkt
wird: Innere Ruhe, At-
mung, Konzentration,
Ausgeglichenheit,
Kérpergefiihl. So wur-
de das gemeinsame
Bogenschieflen unter
Anleitung durch Ge-
sundheitscoach Udo
Hansel auch zu einem
Spirituellen Erlebnis,
das alle Teilnehmen-
den als sehr berei-
chernd empfanden.




