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Urban ist ein vielseitiger Zen-Meditationslehrer, Kom-
ponist und Pianist, Autor und Lehrer, der sich der Ver-
bindung von kontemplativer Praxis und künstlerischem 
Ausdruck verschrieben hat. 
 
Sein Ansatz basiert auf einer lebenslangen Faszination 
für Präsenz und Ganzheit, Harmonie und Balance sowie 
Vorstellungskraft und Mandalas als innere Landkarten. 
 
Zusammen mit seiner Schwester Regula ist er Mitbegrün-
der des gemeinnützigen Vereins Caribou Azores, welcher 
Menschen in Lebensübergängen wie Pensionierung, 
Trauer oder Neuorientierung mit einer Erfahrungswoche 
im Sommer auf den Azoren unterstützt. 
 
Studium am Konservatorium in Zürich – CD-Aufnahme 
2013 mit eigenen Kompositionen – 2026 folgt der 
9. Klavierabend in der Offenen Kirche Elisabethen. 
 
Mit 10 Jahren begann er Klavier zu spielen. Bald schon 
zeigte ihm seine Lehrerin erste Ansätze zur Improvisation. 
Daraus entwickelte er bald einfache Kompositionen und 
begann auch, nach Gehör Musik nachzuspielen. 

Auf diese Weise baute sich über die Jahrzehnte sein 
Repertoire auf, von dem er noch nie eine Note aufge-
schrieben hat. Das bedeutet, dass manche Stücke ge-
kommen und manche auch wieder gegangen sind – wie 
vieles andere im Leben auch. Wann immer er Lust hat, 
sich auszudrücken, schreibt er oder spielt Klavier. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CD: GESCHENKE DES WERDENS 

https://www.caribou-azores.ch/
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Urban ist in mehreren Formen von Körperarbeit zuhause, 
basierend auf Yoga, Qigong, Tai Chi, Continuum Move-
ment; er kocht und isst gerne, mag feines Bier und guten 
Wein dazu, und ist liebend gerne tanzend (5 Rhythmen 
nach Gabriele Roth, Sakrale Tänze, Standard, Modern), 
wandernd und singend im Leben unterwegs. 
 
Seit drei Jahrzenten auch dem schamanischen Weg zu-
gewandt, kennt er sich aus mit Dimensionen, Dualismus 
und Trinität, Spiral Dynamics, den 5 Kernkapazitäten, 
Nahtoderlebnissen, Rückführungen sowie Feinstofflichem 
wie der Aura und anderen Feldern, Chakren, Träumen, 
Engeln, Ahnen, Mystik und Ritualen verschiedener Reli-
gionen sowie dem Wissen von Mandalas als innere Land-
karten zur Orientierung auf einem «inneren Weg» des 
persönlichen Wachstums und der Transformation, der 
Heilung und des Verbundenseins, der zu mehr Tiefe, 
Liebe, Freude und Schönheit im Leben führt und das 
kollektive Feld von Mensch, Natur und Göttlichkeit berei-
chert. 
 
 

Wir sehen die Dinge nicht, wie sie sind. 
Wir sehen sie, wie wir sind. 

~ Anaïs Nin 
 
 

Wer ich bin? – Ein Werdender (und Vergehender) im 
Lichte und im Schatten unzähliger Herausforderungen, 

Sorgen, Chancen und Freuden – ein Entdecker, 
ein Wanderer zwischen Welten! 

~ Urban Waltenspül 
 
 

Man sieht nur mit dem Herzen gut. 
Das Wesentliche ist für die Augen unsichtbar. 

~ Antoine de Saint-Exupéry 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bild aus: Der kleine Prinz  

Alle Bilder hinter dem Flügel 
sind von den Azoren 

https://www.caribou-azores.ch/5-Kernkapazit%C3%A4ten-Einf%C3%BChrung#wbb1
https://de.wikipedia.org/wiki/Ana%C3%AFs_Nin
https://de.wikipedia.org/wiki/Ana%C3%AFs_Nin
https://de.wikipedia.org/wiki/Antoine_de_Saint-Exup%C3%A9ry
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Links 
 

• Eine sehr kurze Einführung in die Zen-Meditation; 2021 
• Einführung in die Zen-Meditation; 2025 (25 Seiten) 
• Skulptur der vier Elemente – AME-Diplomarbeit; 2006 
• Komplementäre u. alternative Therapiemethoden; 2020 
• Liebe und der innere Friede; 2022 
 
 
Links zur Musik 
 

• Booklet zur CD «Geschenke des Werdens», 2013 
• Youtube-Video vom 4. Klavierabend, 2021, in der 

Offenen Kirche Elisabethen, Basel, Schweiz 
 
 
Links zum Projekt auf den Azoren 
 

• Caribou Azores – ganzheitliche Erfahrungswochen bei 
Lebensübergängen auf den Azoren 

• Unsere fünf Kernkapazitäten – Ein Kompass zur Navi-
gation durch Lebensübergänge – Kapitel 19 im Buch 
«Om La La – The Power of Positivity Guidebook» 
 erscheint im Sommer 2026 in den USA 

• Caribou Blog – zu den Themen Spiral Dynamics (ein 
Entwicklungsmodell), Dualismus und Trinität, Einfüh-
rung in die fünf Kernkapazitäten  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://offenekirche.ch/wp-content/uploads/2023/11/OKE-Sehr-kurze-Einfuehrung-in-die-Meditation-im-Stile-des-Zen.pdf
https://offenekirche.ch/wp-content/uploads/2025/11/Einfuehrung_in_die_Zen-Meditation.pdf
https://docs.wixstatic.com/ugd/07a435_03717ed49ee24a2b9739491d2f5a2ba9.pdf
https://07a435b3-74c2-4b92-a69c-74e04cedebdd.usrfiles.com/ugd/07a435_8e1098d94c8f4a0e8440730caf41cd92.pdf
https://07a435b3-74c2-4b92-a69c-74e04cedebdd.usrfiles.com/ugd/07a435_d5a274113fa54cafb65199dd6fedb0b6.pdf
https://www.caribou-azores.ch/gallery/Booklet_zur_CD_2013_Web.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLHARmDhnJk4ZK9j2eUpumdLFOyBGmW_-k
https://www.caribou-azores.ch/
https://www.caribou-azores.ch/gallery/Unsere_5_Kernkapazitaeten_web.pdf
https://www.caribou-azores.ch/gallery/Unsere_5_Kernkapazitaeten_web.pdf
https://www.caribou-azores.ch/#Blog
https://www.caribou-azores.ch/gallery/Spiral_Dynamics_Einfuehrung.pdf
https://www.caribou-azores.ch/Dualismus-zwei-und-doch-eins/#wbb1
https://www.caribou-azores.ch/gallery/Trinitaet_drei_und_doch_eins.pdf
https://www.caribou-azores.ch/gallery/5_kernkapazitaeten.pdf
https://www.caribou-azores.ch/gallery/5_kernkapazitaeten.pdf

