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Praktische Einführung 
in die ZEN-Meditation

Inhaltliche Impulse

Möglichkeit zum Gespräch

KHG

Karl-Stieler-Str.

Weiherweg

Au
gs

bu
rg

er
 S

tr.

Gr
aß

er
 W

eg

Fernsehturm

Franz-Josef-Strauß-Allee

Autobahn A3

Altstadt Regensburg
  Bahnhof

Uni/FH

Pentling



Zen-Lehrer Stefan Bauberger

Dr. Stefan Bauberger 
lehrt seit 10 Jahren Zen-Meditation. 

Vom indischen Zenmeister Ama Samy 
hat er die Lehrbeauftragung und 

die Ernennung zum Zenmeister erhalten. 

Er ist Jesuit, Theologe und Physiker. 
Er lehrt Philosophie an der Hochschule 

für Philosophie in München.

Der Crash-Kurs ZEN
dient der Einführung in die Zen-Meditation. 
Neben praktischen Hinweisen und einigen 
Einheiten von Sitzmeditation wird es inhalt-
liche Impulse und die Möglichkeit zum 
Einzelgespräch geben.

Meditationsraum der KHG Regensburg

ist eine Form der Meditation, die aus Indien 
kommt, in China geformt, und in Japan und Korea 
weiterentwickelt wurde. Im 20. Jahrhundert 
wurde sie auch im Westen aufgenommen.

Zen ist im Buddhismus verankert, wird aber auch 
von vielen Christen und anderen spirituellen 
Suchern mit großem Gewinn praktiziert.

Sitzen in Stille ist die Grundform der Übung 
des Zen – ausgerichtet auf das Erwachen in den 
Illusionen des Geistes. Im Sitzen in Stille wird 
man der eigenen Existenz gewahr und öffnet 
sich für die ganze Wirklichkeit.

Das ist ein Weg um das eigene Selbst, das wahre 
Selbst, zu verwirklichen. 

Diese Verwirklichung des Selbst bedeutet 
Hingabe: die Verwirklichung des Selbst ist 
gleichzeitig ein Aufgeben des Selbst.
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