
ZEN IMMERSION & LEHRERAUSBILDUNG 
The Power of Essence – Die Kraft des Wesentlichen leben & 
weitergeben   

Deine 100 Stunden traditionelle Zen-Praxiserfahrung oder fundierte Zen-
Lehrerausbildung mit buddhistisch-psychologischer Selbsterfahrung 

Das Konzept: Ein geschützter Raum für deine Reise zur Essenz 

Unsere Welt ist überladen mit Reizen, Informationen und ständiger Ablenkung. Wir verlieren uns 
oft im Unwichtigen und vergessen, wer wir im Kern eigentlich sind. Inmitten dieses Lärms stellt sich 
die dringliche Frage: Woher komme ich? Wohin gehe ich? Wer bin ich wirklich? Diese großen 
Fragen des Lebens verlangen nach Raum, Stille und Tiefe, um ehrlich und mutig erforscht zu 
werden. 

Diese Vertiefung und Ausbildung bietet dir genau diesen geschützten Raum – einen Ort fernab von 
Ablenkungen, an dem du dich ganz deiner persönlichen Entwicklung und tiefen Selbsterfahrung 
widmen kannst. Hier findest du die Möglichkeit, dich von alten Mustern zu lösen, dein inneres 
Wesen zu erforschen und Antworten auf deine existenziellen Fragen zu finden. 

Um eine intensive, persönliche Begleitung zu gewährleisten, ist die Teilnehmerzahl auf maximal 12 
Personen begrenzt. Du wohnst in deinem eigenen, separaten Bungalow inmitten der tropischen 
Natur, der dir nach der gemeinsamen Praxis Ruhe und Stille schenkt. So kannst du das Erlebte tief 
in deinem Alltag verankern und nachhaltig wirken lassen. 

Diese 100-stündige Reise verbindet zwei Wege, die sich im gemeinsamen Sitzen kraftvoll 
ergänzen: 

Der Weg der Vertiefung (reine Selbsterfahrung): 

Du nimmst an dieser Immersion teil, um deine eigene Praxis auf ein neues Fundament zu stellen. 
Auch wenn du nicht die Absicht hast zu unterrichten, wirst du enorm davon profitieren: Du erhältst 
ein tiefes Verständnis der buddhistischen Psychologie und der klösterlichen Praxis, das dein Leben 
nachhaltig klärt und dein Nervensystem tief reguliert. Die Stille wird für dich zu einem 
unerschütterlichen Anker, der dich in allen Lebenslagen trägt. Dieser Weg ist eine Einladung zur 
intensiven Selbsterfahrung und inneren Transformation, die weit über die Praxis hinaus wirkt. 

Der Weg des Weitergebens (Lehrerausbildung): 

Du absolvierst die 100 Stunden mit dem Ziel, die formelle, rituelle und didaktische Kompetenz zu 
erwerben, um als zertifizierte WULIN Zen-Lehrerin bzw. zertifizierter WULIN Zen-Lehrer Menschen 
sicher und einfühlsam durch die Stille zu führen. Dabei vertiefst du nicht nur deine eigene Praxis, 
sondern wirst befähigt, andere auf ihrem Weg kompetent zu begleiten. Du lernst, einen 
geschützten Raum zu schaffen, in dem Wachstum und tiefes Verständnis gedeihen können. 
Zugleich übernimmst du die ethische Verantwortung, die Tradition achtsam weiterzugeben und 
deine Schülerinnen und Schüler mit Mitgefühl und Respekt zu fördern. 
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Deine Begleitung 

Gemeinsam schaffen Shimu und Shifu einen Raum, in dem du wachsen, lernen und dich entfalten 
kannst – körperlich und geistig.


 

Unsere Herkunft & Traditionslinie 

Die WULIN Zen-Linie verbindet jahrhundertealtes östliches Erbe mit den Anforderungen einer 
modernen, alltagsnahen Lebenskunst. Wir haben diese Linie im Jahr 2013 gegründet und bauen 
auf einem tiefen, kontinuierlich weitergegebenen Fundament auf. 

Von den Wurzeln zu unserer Linie 

Obwohl unsere Wurzeln unter anderem darin liegen, dass wir 2006 in der japanischen Rinzai-Zen-
Tradition «Zuflucht» genommen haben, fühlen wir uns der chinesischen Urform des Zen – dem 
Chan – viel näher. Nach 20 Jahren intensiver Praxis war es für uns ein konsequenter Schritt, 
unsere eigene Linie zu gründen. Wir empfinden Chan als viel spontaner, authentischer und 
natürlicher. 

Unsere WULIN Zen-Linie geht aus der 32. Generation des Shaolin Caodong hervor und 
repräsentiert die 85. Generation der gesamten Chan-Linie. Wir vereinen die bekannten Zen-
Aspekte wieder mit der alten, ursprünglichen Chan-Tradition. Dabei legen wir größten Wert auf die 
direkte Verbindung und die Anwendbarkeit der Praxis im Alltag. WULIN Zen verstehen wir als eine 
weltoffene und lebensbejahende Methode. 

Das WULIN-Prinzip: Kraft und Wachstum 

Rein sprachlich steht WU für Stärke sowie Kraft und LIN für Wachstum sowie Entwicklung. 
Darüber hinaus formt jeder Buchstabe eine der fünf Meistertugenden, die das Herzstück unserer 
Linie bilden: Weisheit, Urvertrauen, Liebe, Integrität und Natürlichkeit. 

In unseren Retreats, Vertiefungen und Lehrerausbildungen geben wir dieses kostbare Erbe weiter, 
um diese Werte gemeinsam lebendig zu halten und in die Welt zu tragen. 
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Fredy Jundo Kuhn Shifu 

Shifu Fredy ist erfahrener Zen-Lehrer, Qi Gong 
Lehrer und Kung Fu Meister. Mit tiefem Wissen und 
großer Leidenschaft begleitet er dich auf deinem 
Weg zu mehr innerer Stärke und körperlicher 
Vitalität. Er unterstützt dich dabei, deine Kraft zu 
entfalten, deinen Geist zu schärfen und deinen 
eigenen, authentischen Weg zu gehen.

Sandy Taikyu Kuhn Shimu 

Shimu Sandy unterstützt dich als kompetente Zen-
Meisterin, buddhistisch-psychologische Beraterin und 
Autorin. Sie begleitet dich dabei, Körper und Geist in 
Einklang zu bringen, deine innere Weisheit zu entfalten 
und einen tiefen Zustand von Gelassenheit und 
Bewusstheit zu erreichen. Mit ihrer einfühlsamen 
Führung öffnet sie dir Wege zu mehr Klarheit, Mitgefühl 
und innerem Frieden – für eine nachhaltige 
Transformation deines Lebens.



Die Säulen unserer Praxis & Ausbildungsinhalte 

In diesen zwei Wochen praktizierst du die wesentlichen Elemente des traditionellen Zen-Weges, 
die Körper und Geist gleichermaßen stärken. Die Vertiefung und Ausbildung umfasst 7,5 Stunden 
strukturierte Praxis und Theorie pro Tag, darunter: 

• Energetische Vorbereitung & Abschluss: Du lernst gezielte Übungen, um Körper und Geist 
optimal auf die Praxis vorzubereiten und diese energetisch sinnvoll abzuschliessen.. 

• Ōkyō (Rezitationen): Gemeinsam rezitieren wir traditionelle Texte und Sutren, um deine 
Konzentration zu schärfen und dein Herz zu öffnen. 

• Zazen (Sitzmeditation), Tachizen (Stehmeditation) & Kinhin (Gehmeditation): Du vertiefst 
Sitz-, Steh- und Gehmeditation, um Präsenz, tiefe Ruhe und Achtsamkeit zu kultivieren. 

• Samu (Arbeitsmeditation): Du erlebst achtsame Alltagstätigkeiten im und um das Zendō als 
kraftvolle Brücke, um deine Praxis im Alltag zu verankern. 

• Ōryōki (formelles Essen): Du erlernst die meditative und ritualisierte Einnahme von Mahlzeiten 
zur Kultivierung von tiefer Dankbarkeit und reinem Gewahrsein. 

• Sampai (Niederwerfungen): Du praktizierst die körperliche Hingabe und das rituelle Verbeugen, 
um dein Ego loszulassen und Demut zu kultivieren. 

• Sarei (Teeritual): Du erlebst das traditionelle Zen-Teeritual als eine Praxis der absoluten 
Präsenz und des achtsamen, harmonischen Miteinanders. 

• Jōkō (Räucherritual): Du erlernst das formelle Entzünden und achtsame Darbringen von 
Räucherstäbchen am Altar. 

• Gakudō (Schriftenstudium): Du widmest dich dem achtsamen Lesen wichtiger Zen-Texte, um 
deine Praxis theoretisch zu vertiefen und dich inspirieren zu lassen. 

• Teishō (Vorträge) & Mondō (Fragerunden): Du erhältst buddhistisch-psychologische Impulse 
und erlebst einen offenen Austausch, der dein Verständnis erweitert und deine Fragen klärt. 

• Dokusan (Einzelgespräche): Du erfährst eine ganz persönliche Begleitung durch deine 
Lehrerin, um deine eigene Praxis individuell zu vertiefen. 

• Rituale, Zen-Etikette & Sangha: Du meisterst den achtsamen Umgang mit Instrumenten, die 
Verhaltensweisen im Zendō und die Kultivierung eines harmonischen Miteinanders in der 
Praxisgemeinschaft. 

• Zen-Ethik & Gelübdelehre (Kai): Du steigst tief in das Studium der 16 Bodhisattva-Gelübde ein 
und reflektierst deine Verantwortung und Integrität als zukünftige Lehrperson bei der Führung 
einer Sangha. 

• Jukai (Laienordination): Du nimmst die Bodhisattva-Gelübde an, erhältst deinen Dharma-
Namen und trittst in die Traditionslinie ein (Pflicht für Lehrerausbildung, optional für Immersion). 

• Makyō (Krisenkompetenz) und Keizu (Übertragungslinie): Du lernst den sicheren Umgang 
mit spirituellen Krisen und studierst die historische Traditionslinie. 

• Buddhistische Psychologie, Methodik & Didaktik: Du lernst konkrete Praxiswerkzeuge zu 
vermitteln, Meditationseinheiten zu gestalten und andere Menschen fachkundig zu begleiten.. 

• Junrei (Pilgerreise): Du erlebst die kraftvolle, gemeinsame Chanting-Praxis in der Peace 
Pagode in Unawatuna. 
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Die 14-tägige Reise durch dein Zen-Tagebuch 

Während der zwei Wochen tauchst du tief in die verschiedenen Aspekte des Zen-Weges ein, die 
Körper und Geist gleichermaßen berühren und transformieren. Deine Praxis wird unterstützt durch 
dein persönliches Zen-Tagebuch, das dir hilft, Erkenntnisse zu reflektieren und zu integrieren. 

Fundament & äußere Form (Körper & Rituale): 

• Die Illusion des Egos: Wer bin ich wirklich hinter meinen Gedanken? 
• Radikale Präsenz: Ganz im Moment sein 
• Die Kunst des Loslassens 
• Gedanken beobachten, ohne zu urteilen 
• Die Kraft einer klaren Haltung 
• Das große Nichts: Offen und frei sein 
• Pilgerreise zur Peace Pagode in Unawatuna 

Innere Tiefe & Weitergabe (Psychologie & Geist): 

• Ursprung des Geistes verstehen 
• Schattenseiten und innere Blockaden erkennen 
• Die Kraft von Worten 
• Einen sicheren Raum schaffen 
• Ethische Verantwortung übernehmen 
• Tag der Essenz 
• Integration und Abschluss 

Der Tagesablauf auf einen Blick 

Die tägliche Zen-Praxis umfasst insgesamt 7,5 Stunden intensives Training, verteilt auf mehrere 
Einheiten über den Tag. 

• 05:00 – 08:00 Zen-Praxis 

• 08:30 – 09.30 Frühstück 

• 10:00 – 12:30 Zen-Praxis 

• 13:00 – 14:00 Mittagessen 

• 15:00 – 17:00 Zen-Praxis 

• 19:00 – 20:30 Abendessen 

Was du mit nach Hause nimmst 

• Dein gefülltes Zen-Tagebuch: Ein unschätzbarer, ganz persönlicher Kompass, der dich 
lebenslang an deine Erkenntnisse und deine eigene Essenz erinnert. 

• Messerscharfer Fokus & ein tief reguliertes Nervensystem: Die transformative Erfahrung von 
14 Tagen traditionellem Zen-Rhythmus, perfekt balanciert mit absoluter Regeneration in deinem 
privaten Bungalow. 

• Dein klares Meditationsritual für den Alltag: Absolute Sicherheit in deiner täglichen 
Eigenpraxis zu Hause – vom präzisen Ablauf über die stabile Körperhaltung bis hin zur 
bewussten energetischen Anleitung. 
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• Das Zertifikat (100h): Je nach gewähltem Weg erhältst du das offizielle WULIN Zen-
Lehrerzertifikat (das dich berechtigt, eigene Kurse und Workshops zu leiten) oder ein Zertifikat, 
dass deine 100 Stunden Zen Immersion bestätigt. 

• Deine lebenslange Sangha: Ein tiefes Gefühl der Verbundenheit und ein verlässliches 
Netzwerk aus gleichgesinnten Menschen, die dich auch nach der Ausbildung auf deinem Weg 
begleiten. 

Unterkunft & Zimmeroptionen 

Das Retreat findet im familieneigenen Boutique WULIN Retreat Center statt – einer Oase der 
Ruhe, die exklusiv für unsere Gruppe reserviert ist. 

Für einen erholsamen Rückzug stehen insgesamt 12 liebevoll gestaltete Bungalows zur 
Verfügung. Jeder Bungalow ist mit einem eigenen, privaten Badezimmer und einer eigenen 
Veranda ausgestattet, die zum Verweilen und Integrieren der Praxis einlädt. Du genießt die 
vollkommene Privatsphäre in deinem eigenen Bungalow. Zudem steht dir der traumhafte 
Salzwasser-Infinity-Pool jederzeit zur freien Nutzung zur Verfügung – perfekt, um die Gedanken 
fließen zu lassen und im Wasser zu entspannen. 

Die Zimmeroption ist ausschließlich die Einzelnutzung: 

• Bungalow-Einzelnutzung (1 Person im Zimmer): CHF 3600.–  

Organisatorische Details 

Ort: 

WULIN Retreat Center Sri Lanka, www.wulinretreatcenter.com 

Für wen: 

Dieses Retreat ist für alle Levels offen. Das tägliche Pensum von 7,5 Stunden Zen-Praxis ist 
intensiv und setzt deine volle Bereitschaft voraus, dich auf die Tiefe, Stille und den Fokus der 
Praxis einzulassen. 

Inklusive: 

• 7,5 Stunden tägliche Praxis (angepasstes Programm am Anreise- und Abreisetag) 
• Persönliche Einzelbegleitung (Dokusan) 
• Tägliche philosophische Impulse und Lehrmodule 
• Tägliches Teeritual 
• 3 pflanzliche Buffet-Mahlzeiten pro Tag (Plant-Based: srilankische Küche & Beyond) 
• Trinkwasser 
• Übernachtung im WULIN Retreat Center (14 Übernachtungen) 
• Am Anreisetag Abendessen und am Abreisetag Frühstück 

www.wulin.ch  von 5 7



Nicht inklusive: 

• Flug nach Sri Lanka 
• Flughafentransfer CHF 70.– (optional buchbar, falls wir den Transport vom Flughafen ins Retreat 

Center für dich organisieren sollen)  
• Optionale Massagen 
• Extras wie Wäscheservice, Getränke (außer Wasser) und persönliche Ausgaben etc. 

Investition / Kosten: 

• CHF 3600.– für 2 Wochen (Bungalow-Einzelnutzung) 

Termin: 

13.02. – 27.02.2027 

Zahlungsbedingungen: 

• Es ist eine Anzahlung von CHF 900.– erforderlich. 
• Der Restbetrag ist spätestens bis zum 14. Dezember 2026 zu bezahlen. 

Annullationsbedingungen (Stornobedingungen) 

Da ein Retreat im Ausland mit langfristigen Buchungen und Fixkosten für Unterkunft und 
Organisation verbunden ist, gelten bei einer Abmeldung oder Stornierung durch die Teilnehmerin / 
den Teilnehmer folgende Bedingungen: 

• Anzahlung: Die Anzahlung von CHF 900.– wird direkt bei der Anmeldung fällig und ist im Falle 
einer Stornierung durch die Teilnehmerin / den Teilnehmer nicht rückerstattbar. Sie sichert dir fest 
deinen Platz im Retreat (Immersion und Lehrerausbildung). 

• Absage bis zum Stichtag der Restzahlung: Bei einer schriftlichen Abmeldung bis zum 
Fälligkeitsdatum der Restzahlung (14. Dezember 2026) verfällt lediglich die Anzahlung. Bereits 
darüber hinaus geleistete Zahlungen werden zurückerstattet. 

• Absage nach dem Stichtag der Restzahlung: Bei einer Abmeldung nach dem offiziellen 
Fälligkeitsdatum der Restzahlung oder bei Nichterscheinen (No-Show) ist der gesamte Retreat-
Betrag von CHF 3600.–  zu 100 % geschuldet. Es erfolgt keine Rückerstattung mehr. 

• Ersatzteilnehmer: Solltest du kurzfristig verhindert sein, kannst du gerne eine Ersatzperson für 
deinen Platz benennen. Sobald deren Anmeldung verbindlich und die Zahlung vollständig 
eingegangen ist, erstatten wir dir deinen gezahlten Betrag (abzüglich der Anzahlung) 
vollumfänglich zurück. 

Dringende Empfehlung: Annulationskosten-Versicherung 

Um dich gegen unvorhergesehene Ereignisse wie Krankheit oder Unfall abzusichern, empfehlen 
wir dir dringend den Abschluss einer privaten Reise- und Annullationskosten-Versicherung. Diese 
übernimmt im Ernstfall deine Stornokosten. 
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WULIN Retreat Center – Dein exklusiver Boutique-Kraftort auf Sri Lanka 

Hier beginnt deine Reise zu mehr Klarheit, Stärke, innerem Frieden und wahrhaftigem Glück. 
Ayubowan – Möge dein Leben lang sein.
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