100 Wochen

[ Fastenwandern mit Alice im Wunderland Schweiz ]

Einhundert Fastenwander-Wochen «mit Alice im
Wunderland Schweiz» hat es bislang gegeben —
dieser Meilenstein wurde im Herbst 2003 erreicht.

Innerhalb von elf Jahren wurde folglich 100 x 6
= an 600 Tagen gewandert (am 7. Tag ruhen wir
uns ja bekanntlich aus, geniessen das Gala-Friih-
stiick und. ..verdriicken Abschiedstriinen).

Eine stolze Bilanz also — moglich geworden
durch den grossen Zuspruch, dessen sich unser
Konzept erfreut. Uber 2'000 Teilnehmer-/innen
haben mitgemacht! Und fast 70 % zum wieder-
holten Mal.

«Ich kann's schlicht nicht mehr richten ohne
mindestens eine Fastenwanderwoche bei dir pro
Jahr», hat mir eine Teilnehmerin kiirzlich ge-
schrieben, «deshalb schicke ich dir die Anmel-
dung fiir nichstes Jahr gleich jetzt schon!»

Sie ist beileibe nicht die Einzige, welche diese
Fastenwander-Ferien nicht mehr missen mochte
—regelrecht das Bediirfnis hat, diese phantasti-
sche Erholung dem Karper, Geist und der Seele
zu gdnnen.

Warnung also an Interessenten/-innen: Fasten-
wandern mit uns kann siichtig machen!

Das Betreuer-Team

Alice Moser organisiert und leitet ihre belieb-
ten Fastenwander-Wochen seit 11 Jahren.

Verheiratet, Mutter von 3 Séhnen, 2-fache
Grossmutter, Hausfrau, ehemals Sekretirin in
Unternehmungen ihres Gatten.

Dipl. Leiterin fir Autogenes Training (bis-
lang mehr als 1000 Schiiler ausgebildet). An-
erkannt SAT Schweiz. Gesellschaft fiir Auto-
genes Training, Mitglied Schweiz. Verband
fiir Natiirliches Heilen SVNH. Ausserdem:

dipl. Masseurin fiir Fussreflexzonen-,
Ganzk6rpermassage u. Lymphdrainage so-
wie Bachbliiten- und Reiki(I)-Therapeutin.

und...Frohnatur.

Penzel e.V., Mitglied SVNH.

Liselotte Giintert ist mit von der Partie
als Therapeutin und Wanderbegleiterin

Zuhause in Tafers FR fiihrt Liselotte eine
erfolgreiche Gesundheitspraxis, spezialisiert
auf Wirbelsdule-Basis-Ausgleich.

Anerkannte A-Therapeutin im internatio-
nalen Verband NMT sowie internat. Thera-
peuten-Verband Akkupunkt-Massage nach

Drei S6hne, sechs Grosskinder.

Spass beiseite: Es ist mir ein grosses Bediirf-
nis, euch zu danken dafiir, dass ich dieses gran-
diose Erlebnis mit euch teilen darf. Welch' gros-
se Bereicherung meines Lebens, euch jeweils ei-
ne Woche lang betreuen und begleiten zu diir-
fen!

Auf baldiges Wiedersehen hoffentlich — und
willkommenes Kennenlernen neuer Teilneh-
mer/-innen,

Bis bald, mit ##-lichen Griissen, f‘:&f

PS

In den Tessiner-Wochen hat's (Stand 17. Okt. 03) nurmehr
beschrinkt Plitze frei. Wer also Interesse hat, sollte sich
méglichst bald entscheiden.
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Beilage: Anmeldung.

Das «Allis-Duo»: Alice (rechts) und Liselotte



Programm 2004

Marz

« Sa—Sa 13.3. — 20.3.2004
« So-8a 21.3.—27.3.2004 *

Tessin, Ascona

"L'inverno I'é passato”...und so zieht es uns wie je-
des Friihjahr in die «Sonnenstube der Schweiz».
Dieses Jahr bereits zum 11. Mal!

Unsere Tessiner Wochen Nr. 142 verbringen wir
in Ascona im wunderschon gelegenen Hotel Ascona
an leicht erhdhter Lage mit herrlicher Sicht auf das
Dorf, auf den Lago Maggiore und die Berge.

Wirwandern durch die in dieser Jahreszeit beson-
ders reizvollen Tessiner Landschaften, wie z.B. im
Verzasca-Tal, oder entlang der Maggia, von Loco
nach Intragna, oder — das muss man gemacht ha-
ben! —hinauf zur S. Anna-Kapelle, oder nach Brissa-
go via Monte Verita, auf dem beriihmten Hohenweg
von Contra nach Locarno usw.

In unserem Hotel geniessen wir Sauna und Whir-
pool sowie ein beheiztes Aussen-Schwimmbad. Ein
Bademantel wird kostenlos zur Verfugung gestellt.

Nur 5 Minuten vom Zentrum, und dennoch ruhig.

Alle Std-Zimmer mit Balkon; Nord-Zimmer mit
Preis-Reduktion und ohne EZ-Zuschlag.

****Hotel Ascona, EZ mdglich.

* Diese zweite Ascona-Woche dauert nur 6 Tage
— alle anderen Wochen beinhalten 7 Tage / 7 Uber-
nachtungen.

Natirlich ist auch eine Belegung beider Wochen nach-

einander méglich. (Fiir beide Wochen zusammen gibt

es Fr. 50.- Rabatt. 30 Franken Frihbuchungs-Rabatt —
Einzelheiten dazu s. unter "Preise".)

Marz/April
« S0-So 28.3. —4.4.2004

Tessin, Tegna

Wir logieren wieder als alleinige Géaste in 'unserem'’
hiibschen, kleinen "Barbaté"-Hotel im Bungalow-Stil
mit 10 DZ-Zimmern mit Bad/WC und eigenem Gar-
ten-Sitz- und Liegeplatz.

Die Teilnehmer/-innen flhlten sich letztes Jahr so
wohl, dass sich praktisch alle bereits im Frihjahr 03
wieder angemeldet haben firs 2004.

Informationen zu den schénen Wanderungen le-
sen Sie bitte oben im Abschnitt (ber Ascona.

Hotel Barbaté, nur DZ.

Max. 18 Teilnehmer — frithzeitige Anmeldung ist des-
halb zu empfehlen. (Dann gibt's erst noch Frihbu-
chungs-Rabatt. Einzelheiten dazu s. unter "Preise”.)

Organisation u. Leftung Ahce Moser
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Jull
« Sa-Sa 3.7.—10.7.2004
« So-So 11.7.—18.7.2004

Graubiinden, Davos-Dorf

Die «Landschaft Davos» mit ihren schier 'unendli-
chen' Wandermoglichkeiten (gesamte Lange ca.
450 km!) ist uns ans Herz gewachsen — wir werden
sie heuer bereits zum achten Mal geniessen. Die gu-
te Luft, der farbenprachtige Berg-Spatfrihling...

Wir logieren im z.T. neu erbauten, z.T. sanft reno-
vierten 'Turmhotel Victoria'.

Ganz nahe beim Bahnhof Davos-Dorf und den-
noch recht ruhig und sonnig gelegen, prachtiger Pa-
noramablick auf die eindrucksvolle Bergwelt, vorm
Haus platschert ein munteres Béchlein dahin...

Samitliche Zimmer sind sehr geschmackvoll ein-
gerichtet. Und natrlich hat das Hotel einen gepfleg-
ten Wellness-Bereich — 2 Saunen, Dampfbad, Whirl-
pool und...das grosste Fitness-Center von Davos.

Bademantel wird gratis zur Verfligung gestellt.

PS Bereits ist das Hotel zum meistfotografierten
Objekt von Davos avanciert. Und hier wohnen wir!

****Tyrmhotel VICTORIA, EZ méglich.

Belegung beider Wochen mdglich. Komi- und Friih-
buchungs-Rabatlt s. unter "Preise",

September/Okiober

+ Sa-Sa 25.9. — 2.10.2004
+ So0-So 3.10. — 10.10.2004

Berner Oberland, Gstaad

Wandermdglichkeiten soviel das Herz begehrt: die
diversen klassischen Hoéhenwanderungen / zum
Lauenensee von Lauenen aus oder Uber die "Wispi-
le" / nach Rougemont mit dem gut erhaltenen Dorf-
kern und Klosterkirche aus dem 11. Jh. / vom Spa-
renmoos zum Rellerli, oder die klassische Héhen-
wanderung Rinderberg-Horneggli usw.— zweifellos
werden wir's uns aber auch nicht nehmen lassen, im
weltberihmten, autofreien Gstaad zu flanieren.

Interessant: trotz aller Eleganz hat Gstaad den ge-
mtlichen Dorf-Charakter beibehalten — mit ca. 300
Bauernhofen, ca. 7'000 Kihen, 100 Ziegen... Be-
kanntlich ist Gstaad aber auch Kultur-Zentrum von
Rang (Stichwort "Menuhin-Festival").

Komfort und Gemiitlichkeit werden in unserem
Hotel gross geschrieben. Firs zusatzliche Wohlbe-
finden gibt es ein Hallenbad (angenehme 30 Grad
Wassertemperatur), Sauna, Dampfbad.

Bademantel wird gratis zur Verfligung gestellt.

****Hotel Bernerhof, EZ moglich.

Belegung beider Wochen méglich. Kombi- und Friih-
buchungs-Rabatt s. unter "Preise".




Ein typischer Tag in einer
Fastenwander-Woche mit Alice
im Wunderland Schweiz:

Wir tun uns auf der ganzen Linie viel Gutes in
den «Fastenwander-Wochen mit Alice im Wun-
derland Schweiz» — nicht nur fiir den Karper,
sondern auch fiir unseren Geist und die Seele.

Wir fasten mit frischen Gemiise-Bouillons,
Gemiise- und Obst-Siiften sowie Kriutertees,
und es gibt Leberwickel und Therapie-Massage,
es gibt Vortriige, Diskussions- und Spielabende,
Konzert- oder Theaterbesuche, Entspannungs-
meditation—und es gibt tiglich die schénen 3—4-
stiindigen Wanderungen.

Aber... fasten und wandern, steht man dies
denndurch? Ja,absolut problemlos! Ausserdem:
wir wandern mit Mass — nicht zur Befriedigung
sportlichen Ehrgeizes, sondern aus und mit
Freude... gut fiir die Gesundheit, gut fiir die Li-
nie, gut fiirs Gemiit.

Wie liuft ein typischer Fastenwandertag ab?

Sachte, locker, tolerant |
Um halb neun treffen wir uns zum =
«Friihstiick». Einige sind bereits hell- |
wach, andere lassen den Tag sachte
herankommen... Es ist alles recht.
Kein Druck, kein Zwang,

Zum "Zmorge" geniessen wir eini- §
ge Tassli Kriutertee (jeden Tag ande-
ren) — je nach persdnlicher Vorliebe
"nature” oder "Tee mit" (mit dmene-
birebitzeli Honig oder Birnendicksaft
oder Zitrone oder kombiniert).

Neben der Teetasse liegt jeden
Morgen ein anregender Spruch, auf §
der Blatt-Riickseite immer etwas zum
Schmunzeln, und zum Einlduten des
Tages liest Alice etwas Besinnliches [
oder Unterhaltsames vor. }

Und dann machen wir "natiirli-
che Atemgymnastik": wir singen
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Weiter geht's. Zum Teil laufen intensive Ge-
spriiche zu zweit, zu dritt. ... Mitunter kommt ei-
niges hoch in diesen Tagen der Lauterung...
Manches 16st sich., nicht nur kérperlich. Wir ha-
ben Verstindnis.

Beim zweiten Marschhalt verpflegen wir uns
schon iippiger — und erst recht bei der Mittags-
rast, da schlagen wir richtiggehend zu — mit ei-
nem opulenten Drei-Gang-Menii: Gemiise-Saft,
Frischgemiise-Bouillon, Kriutertee.

Da bleibt kein Auge offen

Wenn's das Wetter erlaubt. nutzen wir die Mit-
tagszeit zu einem Mittagsschldfchen. Wirklich
erstaunlich: kaum eine(r) bleibt wach!

Frisch gestirkt geht's dann weiter im Drei-
viertel(stunden)takt, wandern und rasten, wan-
dern und rasten...

In einer spiteren Pause gibt's etwas aus Alice!
Wundertiite— zur Stirkung von Korper und Mo-
ral: ein oder zwei "Sandwich” resp. "Belegtes
Brotchen a lamode du Chef" .. ein iiberraschen-
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Kein schoner Platz in dieser Zeit als hier der un'sre weit und breit!
{-.-frei nach Anton Wilhelm ven Zuccalmaglio mit seinem Lied «Kein schéner Lands».)

der Leckerbissen jedenfalls, «erfunden» wih-
rend einer fritheren Fastenwanderwoche.

In Absprache mit Alice hingen die einen noch
eine Zusatz-Wanderschleife an. andere beniit-
zen stattdessen eine Abkiirzung... und irgend-
wann zwischen 15 und 17 Uhr trudeln wir 'da-
heim'ein, je nach Witterung, je nach Jahreszeit
und je nach iibrigem Programm.

Das grosse Wundern beim Wandern
Beim «Urtriieb»-Zvieri-Trunk lassen wir mei-
stens die Wanderung Revue passieren. "Hast Du
dort und dort gesehen? Also. am schonsten fand
ich..." undsoweiter undsofort.

Und immer wieder driicken Fastenwander-
Novizen totale Uberraschung aus: "Ich komme
aus dem Staunen nicht heraus. wie ich iiberhaupt
keinen Hunger verspiire und so tiichtig mitmar-
schieren kann ohne feste Nahrung! Das glaubt
mir zuhause keiner!"

Die 'alten FWW-Fiichse' wissen natiirlich,
wieso das so problemlos liuft: Die klaren Anlei-
tungen von Alice. die Fiirsorge, die gu-
te Verpflegung. die geistige Nahrung,
| die korperlichen Aktivititen, aber
nicht zuletzt auch die Gruppen-Dyna-
mik und -Solidaritét sind fiir diesen Er-
. folg hauptverantwortlich.

Nach dem "Zvieri" folgt Therapie
oder einfach Zeit um zu sein, oder zu
lesen, zu schlafen. manchmal ein liu-
terndes Gespriich. Andere entspannen
sichin der Sauna oder im Sprudel- oder
Schwimmbad.

Gelegentlich verhilft Alice jeman-
dem zu einem wohltuenden zusitzli-
chen Einlauf, wenn nétig und falls er-
' wiinscht.

| Und an zwei Tagen werden Alle
nach der Wanderung fiirsorglich "ein-
gemummelt" mit einem wohltuenden
Leberwickel.

Kaum jemand, der dabei nicht in
einen erholsamen Schlaf ver-

«Eisewosaui-choi», d.h. ein paar
davon. Singe, wem Gesang gege-

Rundum Zufriedenheit!

sinkt. ..

ben — wer will, der darf, wer lieber
nur zuhort, darf genau auch das!

Wir achten darauf, dass sich bei
den Mahlzeiten keine starre Sitz-
ordnung einnistet — nach Zufalls-
prinzip jeden Morgen/Abend an-
dere Nachbarn zur Linken und zur
Rechten und vis-a-vis...das
schafft Kontakt und sorgt fiir anre-
gende Unterhaltung.

Dann trifft man sich vor dem
Haus, in "Wandermontur", und los
geht's — gleich zu Fuss von 'zuhau-
se' aus, oder zuerst mit Berghahn,
per Bus oder Zug hin zum Aus-
gangspunkt,

(Keine Sorge: es entstehen fiir
Sie keine zusitzlichen Kosten — in
Alice' Preisen ist wirklich alles
inbegriffen!)

Wer recht in Freuden
wandeln will
Wir achten darauf, dass wir nicht
"abgehen wie die Feuerwehr”,
sondern genussvoll den harmoni-
schen Wander-Rhythmus finden.

Und wir respektieren die Indivi-
dualitit: wer will, gehtinmitten der
Gruppe, und wer allein sein will,
findet auch diese Moglichkeit.
Und wer nicht reden méchte, darf
schweigen. Alice hat bereits am er-
sten Tag darauf hingewiesen: jeder
moge die Wiinsche eines Jeden re-
spektieren. Das geht denn auch
problemlos.

Nach etwa einer Dreiviertel-
stunde ist erster Marschhalt —
«Tea Times.,

Aus einem Korb voll neuer Zuschriften:

«...kurz mitteilen, wie pudelwohl ich mich nach dieser wunderbaren Woche fiih-
le. Ich konnte Biume ausreissen und Purzelbiume schlagen!!!

Es ist ein tolles Gefiihl, als ob ich frisch verliebt wiire — bin ich aber nicht (lei-
der) — hab' nur eine Woche wandernd gefastet!»
«Nach der Fastenwanderwoche ist es mir noch Monate danach blendend gegan-
gen und auch jetzt profitiere ich immer noch davon.»
«Ich denke viel an die wunderbare Zeit in Ascona zuriick, und es wird mir ganz
warm ums Herz. Ich danke dir fiir deine ausserordentlich gute Betreuung, fiir dein
Mitgehen, deinen Humor und fiir dein Verstindnis in vielen Situationen.»
«Das Fastenwandern war Balsam fiir meinen Kérper, Geist und fiir meine Seele!»
«Das Fastenwandern in Ascona gehdrt fiir mich eindeutig zu den Highlights die-
ses Jahres. Vielen. vielen herzlichen Dank fiir diese wunderbare Woche und Euer
sensibles, umfassendes Engagement!»
«Icherzéhle allen meinen Freunden und Bekannten, dass ich "Wellness vom Fein-
sten" gemacht habe!»
«Ich habe eine gute Erfahrung mit nach Hause genommen. Meine positive Ein-
stellung ist wieder stiirker geworden, es gelingt mir fast alles im Alltag. Ich fiihle
mich rundum gliicklich.»
«Es war fiir mich ein wunderbares Erlebnis, das ich nie mehr missen méchte.»
«Nach wie vor bin ich begeistert und voll schiner Erinnerungen an eine ganz toll
organisierte Fastenwanderwoche!»
«lch fiihlte mich in dieser Gruppe sehr wohl. Die Organisation ist einfach super,
ein grosses Kompliment!»
«Nun — 4 Wochen danach kann ich dir folgendes berichten: mein Gewicht habe
ich ungefiihr beibehalten. das sorgsame wieder in die feste Nahrung Einsteigen ist
sehr gut gegangen. Es war herrlich, all die "Schmeck-Sinne" wieder zu spiiren und
langsam, konzentriert zu kauen.»
«Es hat unendlich gut getan!»

Wie weiter?

Wenn Sie iberzeugt sind, dass das «Fastenwandern mit Alice im Wunderland

Schweiz» das ist, was Sie suchen, dann schicken Sie Thre Anmeldung ein — post-

wendend erhalten Sie die Bestiitigung und alle notwendigen Informationsunterla-

gen...Detailprogramm / Wie sich optimal vorbereiten / Was mitnehmen usw.
Empfehlung: friihzeitig anmelden. Bisweilen sind die Wochen sehr friih aus-

gebucht. — Haben Sie noch Fragen? Wir sind fiir Sie da:

Tel. 032322 13 15 oder Fax 032322 13 17 oder eMail alice @fastenwandern.ch

19 Uhr: Abendessen

Tiglich frisch zubereitete Gemii-
se-Bouillon, noch speziell 'abge-
schmeckt' (selbstverstiindlich to-
tal salzlos) und & discrétion ser-
viert (soviel man mag), dazu indi-
viduell frische Kriuter und Ge-
wiirze.

Und zum Dessert? «Thé spécial
Relax au Miel-et-Citron ou sans».

Um 20 Uhr ist "Mind- & Soul-
Time": ein Fachvortrag / eine Dis-
kussion /eine gefiihrte Meditation
als Ubergang zur Nachtruhe / ein
Spielabend...je nach Bediirfnis,
Wunsch und Lust und Laune der
Gruppe...

Und wenn immer moglich lidt
Alice an mind. einem Abend zu ei-
nem Konzert- oder Theater-Be-
such ein.

Um 22 Uhr sieht man meistens
niemanden mehr — miinniglich
resp. fraviglich hat sich zuriickge-
zogen, geniesst die Ruhe...So et-
wa sieht ein typischer Tag aus in
einer «Fastenwander-Woche mit
Alice im Wunderland Schweizs.

Die Krdnung
Am Schluss der Woche dann die
grossen Augenblicke: Fastenbre-
chen am Mittag, Gala-Diner am
Abend, Gala-Friihstiick am an-
dern Morgen (Abreisetag).

Aber dariiber sei hier nichts
weiter verraten.

Erlebt haben muss man es!

www.fastenwandern.ch ¢
Alice Moser c/o Institut IPM - CH-2500 Biel 3 - Postf. 3056 / Neumarktstr. 28 IPM
Tel 032322 13 15 / Fax 032 322 13 17 / eMail alice @fastenwandern.ch



