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Zazen & Achtsames Bogenschieflen —

Nimm dich selbst wahn,
und so viel du dich findest, lass Jick.
(Meister Eckhart)

Tauche ein in ein besonderes Wochenende, das dich einladt, zur
Ruhe zu kommen und dich neu auszurichten. In der Verbindung
von Zen-Meditation und achtsamem Bogenschief8en er6ffnen wir
einen Erfahrungsraum, in dem Kérper, Geist und Seele in Einklang
finden dirfen.

Mit dem klassischen Langbogen — ohne technische Hilfsmittel
wie Visier oder Stabilisatoren — wird das Bogenschief3en zu einer
meditativen Praxis. Atem, Haltung und innere Présenz stehen im
Mittelpunkt. Nicht das Treffen der Scheibe ist das Ziel, sondern
der Weg dorthin: das bewusste Spiiren, das Sammeln der Auf-
merksamkeit und der Moment des vertrauensvollen Loslassens.

Zwischen den Ubungseinheiten vertiefen Zeiten der Stille, ein-
fache Zen-Meditationen sowie biblische Impulse und Gedan-
ken von Meister Eckhart die Erfahrung. Sie ero6ffnen spirituelle
Perspektiven auf Achtsamkeit, Gelassenheit und das Leben aus
der inneren Mitte.

Dieses Wochenende richtet sich an alle, die sich nach Entschleu-
nigung sehnen, ihre Wahrnehmung vertiefen mochten und offen
sind fiir eine spirituelle Erfahrung jenseits von Leistungsdenken —
getragen von Stille, Konzentration und innerer Weite.

Sei bereit fiir eine ganz besondere Erfahrung!
MEHR KLARHEIT. MEHR FOKUS. MEHR DU.

~Einatmen, Ausatmen, voh, zuwhiick,

Leben, Sterben:

Pfeile einander entgegenfliegend,

treffen sich halben Weges und

durnchdningen die [eere in absichtlosem Flug -
So kehre ich zuniick zun Quelle.“

— Gesshu Soko,1696

WAS DICH ERWARTET

« Einfiihrung in verschiedene Bogenarten und Techniken

« Achtsamkeitsibungen & gefiihrte Meditationen

« Wechsel von stiller Innenschau und fokussierter Bewegung

« Auswahl an Bogen und Schutzausristung (eigener Bogen
kann gerne mitgenommen werden)

« Training in freier Natur — bei jedem Wetter!

WEITERE INFORMATIONEN

Kursbeginn: 9. Oktober 2026, 15 Uhr
Kursende: 11. Oktober 2026, 13 Uhr

(nach dem Mittagessen)
Veranstaltungs-  Landvolkshochschule Niederalteich

ort: (Hengersberger Straf3e 10, 94557 Niederalteich)
Kursleitung: Dr. Alexander Ullrich und Michael Winichner
Kosten: 375,00 EUR

(inkl. Unterkunft, Vollpension und Kursgebiihr)




