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Kraftvolle, zielorientierte Ruhe
Das gesundheitliche Potential des BogenschielBens

Allenthalben I&sst sich beobachten, dass BogenschieBen im Kommen ist.

Es spricht ja auch meistens positive GefUhle und Vorstellungen an, etwa durch Erinne-
rungen an den eigenen Flitzebogen® in der Kindheit oder durch die Verbindung zu
Indianern oder die Identifikation mit Helden wie Robin Hood oder auch Legolas. Auch
hat viele in ganz anderer Weise das Buch von Eugen Herrigel ,Zen in der Kunst des
BogenschieBens™ beeindruckt. Und auch als Sportart bei den Olympischen Spielen war
BogenschieBen eindrucksvoll zu beobachten, wenn auch noch kein Teilnehmer aus
Deutschland ganz vorne um die Medaillen mitk&mpfen konnte.

Es gibt auch immer mehr Gelegenheiten, das BogenschieBen mal praktisch auszupro-
bieren, etwa bei einem Club-Urlaub oder im historisch-fraditionellen Gewand bei
einem der Mittelalter-Spektakel. Zu einer ganzen ,Szene™ hat sich das sogenannte
instinktive BogenschieBen entwickelt mit Turnieren, die eine Jagd in freier Natur durch
Tierfiguren als Ziele nachahmen.

Letztlich sind es aber bislang immer noch wenige, die BogenschieBen regelmaRig prak-
fizieren.

Das mag damit zusammenhdngen, wie unterschiedlich es aufgefasst und praktiziert
wird. Die Palette reicht vom Leistungssport mit technisch perfektionierten Gerdten, die
geradezu bizarr anmuten, bis zur ferndstlichen Meditation im fremdartigen Ritual des
Zen-BogenschieBens und bis zum historisch-spielerischen Sonntagsvergnugen fur Jung
und Alt,

Natarlich gilt ganz allgemein, dass Sport gut, Meditation wertvoll und SpaB und Vergnu-
gen wunschenswert sind. Was hat es aber nun speziell mit dem BogenschieBen auf sich,
weshalb ist es in besonderer Weise empfehlenswert? Und was ist daran gesund?

Auf die Frage, was jemand sich speziell vom BogenschieBen verspricht, ist die hdufigste
Antwort: Konzentration. Und offensichtlich zeigt jedes Bild von einem Bogenschutzen in
Aktion, dass dies ein wesentlicher Aspekt ist. Dennoch lohnt es sich, hier einmal kritisch
innezuhalten. Denn Konzentration wird oft verstanden als Kérperbeherrschung, als
Anstrengung, die allzu leicht auch krampfhaft werden kann. Und sie verbindet sich
meist mit einer Fixierung auf Treffen und Erfolg, als ob es nur darauf ank&me. So kénnte
ein auf Konzentration angelegtes BogenschieBen einem Effekfivitdts- und Erfolgsden-
ken entsprechen, das im Berufsleben zwar oft kaum zu vermeiden, aber dennoch auf
Dauer ungesund ist.
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Fur ein gesundes BogenschieBen ist Ruhe ein viel besserer Begriff. Und die Besonderheit
des BogenschieBens liegt darin, dass es die Ruhe mit dem Einsatz von Kraft und mit der
Entschlossenheit, ein konkretes Ziel zu treffen, verbindet.

Kraftvolle zielorientierte Ruhe - so stellt sich gesundes BogenschieBen dar.

Die meisten Anfanger im BogenschieBen haben eine enorme Freude daran, ihre Kraft
so klar und deutlich zu spuren, wie sie dann im Davonschnellen des Pfeils auch
anschaulich wird. Wer hier Ubertreibt und - in der lllusion, dadurch besser zu treffen -
einen zu starken Bogen nimmt, der sich gerade noch mit duBerster Anstrengung span-
nen Iasst, verliert nicht nur rasch alle Freude, sondern schadet auch seiner Gesundheit.
Ein angemessener Bogen ldsst einen die eigene Kraft gut splren ohne anstrengend zu
werden, er vermittelt bei harmonischem Bewegungsablauf ein angenehmes Kérperge-
fuhl.

Dabei gibt es dann noch einiges Interessante mehr zu entdecken, was mit Gesundheit
und gutem Gefuhl zu fun hat. So zeigt sich, dass der aufrechte seitliche Stand (die Linie
der Schultern zeigt zum Ziel) die freieste Bewegung erméglicht, dass beim Spannen der
Sehne die Muskeln im Bereich der Schulterblaiter die Hauptarbeit leisten (nicht etwa
die Armmuskeln), was zu einem wohltuenden Offnen des Brustkorbs fuhrt. Besonders
Uberraschend ist fUr viele die Empfehlung, beim Spannen des Bogens, also wenn die
volle Kraft eingesetzt wird, auszuatmen, und sie sind erstaunt, wie viel Ruhe und Locker-
heit sie auf diese Weise bewahren kdnnen. Spurbar wird auch, dass die Bewegung aus
anatomischen Grinden am leichtesten auf Schulterebene auszuflhren ist, weshalb es
sich empfiehlt, unter dem Kinn zu ,ankern™ (d.h. bei vollem Auszug der Sehne dort mit
der Hand anzukommen).

Einige dieser Aspekte, insbesondere das zuletzt genannte Ankern unter dem Kinn, sind
am besten zu verwirklichen, wenn Sie die naturliche Art des BogenschieBens, das intui-
five BogenschieBen, prakfizieren. Dann brauchen Sie ndmlich nicht zu zielen, weder
Uber den Pfeil noch durch ein angebautes Visier wie die Sportschutzen, sondern sie
orientieren sich (wie Sie es beim Werfen mit einem Speer oder Stein zwangsléufig tun
wurden) mit weitem, offenem Blick auf den Zielbereich und schieBen dann nach
Gefuhl, entsprechend lhrer Intuition. Und die entwickelt sich mit der Erfahrung (und
jeder Pfeil ist eine Erfahrung!) rasch zu guter Treffsicherheit.

All dies ist naturlich eine Sache des praktischen Tuns und des lebendigen Erlebens,
Worte k&nnen das nicht vermitteln. Aber sie sollten Anregungen geben, motivieren und
eine Perspektive erbffnen.

Denn richtig ausgelbtes BogenschieBen hat einen hohen gesundheitlichen Wert und
kann sogar heilsam sein, wie nicht nur meine inzwischen langjdhrigen Erfahrungen an
einer psychosomatischen Klinik zeigen:

- Der aufrechte, sichere und doch ruhig-lockere Stand kraftigt die RUckenmuskeln und
stabilisiert die WirbelsGule. So bessern sich manche Ruckenschmerzen.
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- Der harmonisch-flieBende Bewegungsablauf fuhrt zu einem wohltuenden und guten
KorpergefUhl und behebt leichtere Koordinationsstérungen.

-Im Gleichklang mit der angenehm kraftvollen Bewegung stabilisiert sich ein sanfter,
gleichmdaBiger Atemrhythmus, hilfreich bei gelegentlichen Atemproblemen.

- Die Ruhe und das fast unmerkliche Loslassen und freie Fliegen des Pfeils bewirken eine
Entspannung, die als Beruhigung von Herz und Kreislauf spurbar werden kann.

Das gesundheitliche Potential des BogenschieBens liegt aber gar nicht so sehr in diesen
Einzelwirkungen, es ist ja schlieBlich keine Krankengymnastik und kein Medikament.

Das Wichtigste ist: Gesundes BogenschieBen férdert die Entspannungsfahigkeit, hilft
nach und nach Gelassenheit aufzubauen und starkt durch Kraft und Kénnen das
Selbstbewusstsein. Es tut also ganz grundlegend gut und macht Freude. Sie werden es
erleben.
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