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AARGAU/BASEL

SAFENWIL AG

Atem heisst Leben, Leben heisst 
atmen. Eine Binsenwahrheit? 

Keineswegs! Den Atem als Kraft- und 
Energiequelle auf spielerische Art 
erfahren kann man seit 2016 auf 

einem interessanten Rundwanderweg 
in den Wäldern zwischen Safenwil, 
Uerkheim, Zofingen und Oftringen. 
Mit sehr schönen Picknickplätzen! 

Tief durchatmen, in den Wald 
lauschen, die Weite schauen, sich 
hinlegen und nichts tun: Das alles 

bietet der Entschleunigungs-Rundweg 
«Musse:um» auf dem Längenberg bei 

Riggisberg. Auf neun Stationen 
können sich Besucher mit Übungen 
aktiv entspannen und das Nichtstun 

üben. Ein «Luxus», den man  
sich regelmässig gönnen sollte!

MITTELLAND

OBERBÜTSCHEL BE



!

START/ZIEL Safenwil Schützenhaus.  
Die Rundwanderung kann jedoch überall 
begonnen resp. beendet werden.

AN-/RÜCKREISE Zug nach Safenwil, vom 
Bahnhof markiert zu Fuss in 20 Min. zum 
Schützenhaus. 

ROUTE Der Rundweg mit einer längeren und 
kürzeren (4,2 km) Variante ist gut markiert. 
Beim Schützenhaus liegt ein Faltprospekt auf. 
Bei Posten 10 in einem ehemaligen Sand-
steinbruch gibt es eine gepflegte Feuerstelle.

LITERATUR Ilse Middendorf: «Der erfahrbare 
Atem» und weitere Schriften (siehe Tipp).

KARTEN LK 1 :50 000, 224 Olten.

INFOS Bei den Initianten des Vereins 
Atem-Weg, Lisbeth und Walter Bloch, 
Mühlethal, 062 751 07 45, atemweg.ch.  
Hier können auch geführte Touren  
gebucht werden.

Atem-Weg
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Schützenhaus
Safenwil

Scherenberg

Mühlethal

Safenwil

Sandsteinbruch
(Posten 10)

# 100 m 

$ 100 m  

" 8.4 km 

 2¼ h

u T1 

SCHWEIZ 

Die deutsche 
Atemtherapeutin Ilse 
Middendorf (1910–
2009) war Begrün
derin einer nach ihr 
benannten Atem
lehre. Else-Midden-
dorf-Institute gibt es 
in Berlin und Beer- 
felden, Kurse jedoch 
in vielen Ländern. 
Kontaktadresse 
Schweiz: Schweizer 
Berufsverband für 
Atemtherapie und 
Atempädagogik 
Middendorf sbam, 
Bern, 031 380 54 53, 
sbam.ch,  
erfahrbarer-atem.de. 
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START/ZIEL Bütschel/Haltestelle Gschneit.

AN-/RÜCKREISE Zug nach Köniz und 
Postauto Richtung Riggisberg bis Bütschel. 
Oder Pw-Parkplatz beim Taveldenkmal.

ROUTE Der Rundweg ist mit braunen 
Wegweisern «Musse:um» signalisiert: Von der 
Postauto-Haltestelle nach Westen zum 
Taveldenkmal (schöne Aussicht ins Gürbe-
tal!), dann von Posten zu Posten den 
Wegweisern via Tannwald, Oberbütschel, 
Bütschelegg und Ratteholz folgen. 

EINKEHREN Startkaffee: Rest. Sternen, 
Oberbütschel (bei der Postautohaltestelle 
Gschneit), 031 809 03 53; später die beliebte 
Bergwirtschaft Bütschelegg, 031 809 03 24. 

WANDERKARTE LK 1 :50 000, 243 Bern.

INFOS Naturpark Gantrisch, 031 808 00 20, 
gantrisch.ch; bluetrail.ch. Am Parkplatz beim 
Taveldenkmal liegen Prospekte mit der 
Wegbeschreibung auf.

VARIANTE Der Rundweg kann in beide 
Richtungen begangen werden.

Musse:um Gantrisch
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Gschneit Taveldenkmal

Kaufdorf

Breitlohn

Oberbütschel

Bütschelegg

 2 h

u T1 

SCHWEIZ 

Kurze Abstecher von 
der Route möglich 
sind im Moos zur 
Bergkäserei REK 
Oberbütschel 
(kaeserei-rek.ch) mit 
ihrem Jahr für Jahr 
preisgekrönten 
Emmentaler, dann 
auch zur Sternwarte 
Uecht (uecht.ch, 
öffentliche Führungen 
ohne Anmeldung 
jeweils Mittwoch
abend). 1100
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