Roman Mueller
T reks & Meditation

-in Zusammenarbeit mit -

Roman Mueller Treks & Meditation
wurde 1988 von Roman Mueller
gegrundet. Er veranstaltet
Trekking- und Meditationsreisen im
Himalaya und Bergwander- und
Meditationskurse in den Alpen und
in Korsika. Seit 1999 besteht eine
Zusammenarbeit mit Neue Wege.
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GENUSSWANDERN IM OBERENGADIN UND BERGELL

DAs TOURENGEBIET

Das Bergell gehort zu den schonsten Gebirgsgruppen im gesamten Alpenraum. Bergell - das heifdt auch:
Vertraumte Alpen- Stidseite zwischen Engadin und Comer See. Traumhaft schone Tages- Wanderungen fiihren auf
alten Saumpfaden durch schéne Larchen-, Zirbenwalder hinauf in eine stille und grandiose Gebirgswelt mit
atemberaubenden, vergletscherten Granitbergen und einer reichhaltigen alpinen Flora.

Die Vielfalt und Schénheit des Oberengadins ist weithin bekannt. In den letzten beiden Tage der Touren- Woche
ubernachten wir auf der Coaz- und der Tschiervahiitte und erleben das grandiose Bernina- Gebirges.

DIE WANDERTOUREN

Es gibt eine Vielfalt von Tourenmdglichkeiten, von denen ich die jeweils Passende aussuche:

- Vom Bondasca-Tal zur Sciora- Hitte; Sasc Fura- Hutte; Tagestour zum Passo Trubinasca
- Tagestouren zum Fornogletscher, in das Val Muretto, in das Val Maroz, zum Albigniasee
- ,Panoramica“: Genusswanderung auf der nordlichen Seite des Val Bregaglia nach Soglio.
Besuch dieses malerischen Ortes: Kaffee im Palazzo Salis, dem alten Herrscherhaus des Bergeller Tales
- Tagestour Piz Lunghin; Ausflug zum eiszeitlichen Gletschermiihlenpark am Maloja

TERMIN
0.8.-16.8.2019

TREFFPUNKT
Freitag: 9.8.2019 um 17 Uhr im Haus Salecina am Maloja Pass.

Anreise per Auto Uber Julier oder das Engadiner Tal bis zum Maloja-Pass.
Anreise per Bahn Uber St Moritz und per Postbus zum Maloja Pass

TEILNEHMERZAHL
8 bis max.16 Personen

KOSTEN

Kursgebiihr: 350.-€

7 Ubernachtungen + HP: 475 CHF

- fur 2 U auf zwei Htten mit HP im Lager

- fir 5UimHaus Salecina mit HP in Mehrbett- Zimmer

- AV- Mitglieder minus je 10 SFr auf 2 Hiitten = minus 20 Sfr.



VORAUSSETZUNGEN

Wir sind auf Tages- Touren mit leichtem Tagesrucksack unterwegs. Wir gehen auf markierten Alpenvereinswegen
ohne klettertechnische Schwierigkeiten. Aber: Kérperliche Fitness, Ausdauer und Trittsicherheit sind erforderlich !
Jede/r Teilnehmer/in ist fir die eigene Gesundheit selbst verantwortlich!

TAGLICHE GEHZEIT
4% -5 - max. 6 Stunden Gehzeit pro Tag mit ausreichenden Pausen

AUSRUSTUNG

Feste Wanderschuhe, die iber die Kndchel reichen, Rucksack, Goretex- Anorak, warmer Pullover bzw Faserpelz,
Regencape oder Knirps, Sonnenschutz (-brille, -Kappi, -Creme) Trekkinghose und Ersatzhose, Miitze, Handschuhe,
Trinkflasche und/oder Thermosflasche, Kleider zum Wechseln, Leinenschlafsack (Pflicht in den AV-Hlitten), leichte
Turnschuhe, Teleskop- Wanderstdcke zum Entlasten der Knie bei den Abstiegen.

VERPFLEGUNG

Geeignetes Essen flir 3 Tage flr unterwegs mitbringen: Vollkornbrot, Kése, Karotten, Apfel, Nisse, Trockenfriichte,
Msliriegel, Getreide-Frucht-Schnitten, Schokolade. Im Val de Bregaglia kdnnen frische Lebensmittel nachgekauft
werden.

GEOLOGIE, FLORA, FAUNA

Das Bergell besteht geologisch aus einem hellen Granit, der am Ende der Gebirgsbildung an die Oberflache gelangte.
Ich gebe allen Interessierten Einblicke in die Geologie der Alpen: Entstehungsgeschichte, geologischer Aufbau,
Eiszeitenperiode, Gesteine vor Ort. Und wir lernen die Vielfalt der alpinen Blumen-, Pflanzen- und Tierwelt kennen.




KURSLEITUNG

Roman Mueller ist 61 Jahre alt und lebt in Freiburg.

1989 war er der erste Veranstalter von Bergwander- und Meditationsgruppen in den
Alpen, die seitdem mit groflem Erfolg stattfinden.

Seit 28 Jahren Leitung von Trekking- und Meditationsreisen nach Nepal und Tibet.
Seine Touren sind einem gréReren Publikum aus der Sendung ,, Bergauf, bergab*

im bayrischen Fernsehen bekannt.

Als begeisterter Bergsteiger verflgt er ber eine langjahrige, alpine Erfahrung in den
Alpen, in Korsika, in den stidamerikanischen Anden, in Neuseeland und im Himalaya.
In Nepal, Tibet und Bhutan verbrachte er fast 5 Jahre seines Lebens .

Nach dem Geologiestudium absolvierte er Ausbildungen in Atem-, Gestalt- und
Korpertherapie. AuRerdem arbeitet er auch als freiberuflicher Bildhauer ( ,spirit in stone®)

Der Weg in die Berge - ein Weg zu mir selbst

,Seit meiner Jugend gehe ich mit Begeisterung in die Berge: Ich tue dabei etwas, was mir Freude macht, womit ich mich
frei fiihle und wobei ich immer wieder Klarheit fir das Wesentliche in meinem Leben finde. Obwohl es mir Spafl macht, auf
Berge zu steigen, ist mir der ,gemachte* Gipfel dabei nicht das Wichtigste, sondern alle Erfahrungen, die ich unterwegs
machen kann. Nattirlich befriedigt mich die Bewaltigung der kérperlichen Anstrengung und das Erreichen eines Zieles, aber
genauso wichtig ist mir die seelisch - geistige Erfahrung. Und diese hat weniger zu tun mit dem Erreichen des Gipfels ,
sondern mit Wahr- nehmung und Da- sein. Im Rhythmus des Gehens und Atmens wird mein Kopf frei und meine
Wahrnehmung verlagert sich in die Gegenwart. Beim Innehalten - im Hier und Jetzt - nicht erst auf dem nachsten Gipfel -
geht mein Herz auf durch das Erleben der Schonheit und Stille der Gebirgswelt.
Ich kann mich eins flihlen mit der Natur und mit mir selbst. Das ist Meditation®

Roman Mueller

STIMMEN VON TEILNEHMERN DER BERGWANDER- UND MEDITATIONSKURSE:

,Die Sensibilitat, mit der ich die Natur mit seiner Schénheit erfahren konnte, hat mich tief beriihrt.
Die Natur und die liebevolle Gruppe haben mein Herz weit gedffnet und mich mit Gliick erfiillt:.” Peter

“Die Stille der Bergwelt, die Achtsamkeit beim Gehen, die vielen Eindriicke im Inneren und in der Natur
und die Begegnungen mit den Teilnehmern haben mich ganz tief beriihrt..

Es ist, als ob sich ein Knoten von meiner Seele geldst hat.” Birgit
,ich habe noch nie in meinem Leben so eine innere Ruhe gefunden und fiihle mich kérperlich total fit". Tito
Lich glaube, es gibt fiir Kérper, Geist und Seele keine bessere Urlaubsart als die, die wir erleben

durften. Und die besten Erinnerungen sind nicht die Fotos, sie sind in meinem Herzen.” Heiner
“Es war eine unglaublich schén Zeit - wir haben uns sehr wohigefiihit* Monika
Lich bin ganz erfiillt von einem Gefiihl des Geborgenseins in der Natur, in der Gruppe und in mir selbst.” Mathias
»Ich bin sehr dankbar fiir diese Woche des Empfangens, der Fille, der Freiheit, der Gemeinschaft und

vieler Inspirationen* Hayke
,ES geht mir richtig gut. Ich bin erfiillt von der wunderbaren Zeit, die mir ganz viel Kraft gegeben hat*. Felizitas
,Obwohl ich zum 1. Mal in den hohen Bergen war, habe ich ein Stiick Heimat gefunden Regina
» Neben der auBerordentlich guten Stimmung in unserer Wandergruppe, war fiir mich das Tiefgehendste,

die Urspriinglichkeit der Natur in mir selbst wiederentdeckt zu haben* Mike
“Die traumhaft schéne Landschaft, die sinnlichen Eindriicke und die Begegnung mit den Gruppenteilnehmern

hat mich zu mir, zu meiner Mitte finden lassen” Evelyn
,ich bin sehr dankbar fir die kostbaren Tage. Das meditative Gehen in der Bergwelt hat meinen Kopf

endlich wieder einmal zu tiefer Ruhe und positiver Leere kommen lassen” Elke
,Die Tour hat mir so was von gut getan — ich bin Schritt fiir Schritt bei mir angekommen, fiihle mich kérperlich

total fit. und ich habe ein richtig gutes Lebensgefiihl* Evi
,Ein faszinierendes Gemeinschaftserlebnis in einer herrlicher Bergwelt.

Eine Woche mit sehr viel Lebensfreude und Spals in der Gruppe -* Glinter
,ES war ein Auftanken in wunderschéner Natur, einfach nur Dasein, atmen, gehen.

Und gleichzeitig war es ein sehr schénes Gruppenerlebnis. Ulrike

,Ich hatte nie geglaubt, dass zwischen fremden Menschen in wenigen Tagen so eine Offenheit entstehen kann*
Bernd



BERGWANDERN UND MEDITATION

Meine Bergwander- und Meditationskurse kann ich inhaltlich mit folgendem Motto zusammenfassen:

Erlebnis Gebirge, Stille, Menschsein

Erlebnis Gebirge:

FUr mich stehen im Gebirge nicht der Leistungsgedanke und das Erreichen eines Zieles im Vordergrund, sondern die
vielfaltigen und intensiven Erfahrungen, die ich in den Bergen machen kann. Nattrlich macht es Spaf, auf Berge zu
steigen und die eigene Kraft und Ausdauer zu erleben. Aber erst wenn ich die Schonheit der Natur tief erleben und
geniellen kann, geht auch mein Herz weit auf und ich kann mit anderen Menschen mehr Freude und Spal® haben.

Stille:

Durch Meditationen in der freien Natur und durch die Zeiten, in denen schweigend gewandert wird, hat jeder
Teilnehmer die Mdglichkeit, inne zu halten, sich zu entspannen, mit seinem Inneren in Kontakt zu kommen und den
Blick fir das Wesentliche im Leben freier zu bekommen. Bei dieser Form des Wanderns findet jeder seinen eigenen
Geh- Rhythmus und unser Atmen wird wieder frei. Dies baut nicht nur kdrperlichen Stress ab, sondern 6ffnet auch
unseren Geist und unser Herz.

Meditation in der Natur und mit der Natur bedeutet fiir mich,
mir bewusst Zeit zu nehmen, in der ich nichts tue aul3er,
mit allen Sinnen wahrzunehmen, um mit meiner Aufmerksamkeit ganz im Hier und Jetzt zu sein.
Wenn es mir gelingt, wach zu sein fiir den gegenwértigen Augenblick,
kann ich hinter den sinnlichen Wahrnehmungen eine grof3e und weite Stille erfahren,
diese Stille, die mit Worten nicht beschreibbar ist, aber in den Bergen oft so ,uniiberhGrbar laut” ist.
In dieser Stille kann ich ein Verbundensein mit der Natur, mit den Bergen, mit der Welt erleben
und eine Gberwéltigende Schénheit wahrnehmen, die mich gliicklich macht.

Jeder kann die Meditationen mitmachen. Es braucht dazu keine speziellen Vorkenntnisse.

Menschsein

Wir erleben eine persénliche und lebendige Gruppenatmosphare, in der wir viel miteinander lachen.
Es ist Raum dafiir vorhanden, dass personliche Erfahrungen mitgeteilt werden kénnen.

In den Sharingrunden kénnen wir somit unsere Erlebniswelt mit anderen Teilnehmer/innen teilen.
Sharing bedeutet dabei: Sich mitteilen und zuhdren, ohne Uber das Mitgeteilte zu diskutieren.

,,Wahres Gliick entsteht aus einem Gefiihl des inneren Friedens und innerer Gelassenheit.

Der XIV. Dalai Lama



