In den "Fastenwander-Wochen mit Liselotte im
Wunderland Schweiz" tun wir enorm viel
Gutes, nicht nur fur unseren Kérper — sondern
auch fiir unseren Geist und die Seele.

Dankbarkeit erfullt mich. Was fur eine
wunderbare Zeit hat mir das "Schicksal"
geschenkt, wie viel Freude und Erfullung darf
ich geniessen.

Meine neue Aufgabe, das "Fastenwandern
im Wunderland Schweiz" zu organisieren und
leiten, ist wirklich eine grossartige Heraus-
forderung. All die liebenswiirdigen Menschen,
die ich kennen und schatzen lernen durfte in
der Zeit mit Alice Moser, geben meinem Leben
eine grosse Bedeutung.
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Loslassen und abheben...

Das Betreuerteam 2006
Liselotte Gilintert

betreut und organisiert mit Alice seit Jahren die
beliebten Fastenwander-Wochen. Sie ist Mutter

von 3 Séhnen und Grossmutter von 6 Enkel-
kindern. Zuhause fihrt sie erfolgreich eine
Gesundheitspraxis, spezialisiert auf Wirbel-
sdulen-Basis-Ausgleichs-Therapie, Akupunkt-
Massage nach Penzel, Spiraldynamik nach Dr.
med. Ch. Larsen und ist eine &rztlich diplo-
mierte Therapeutin, anerkannt von verschie-
denen Fachverbanden.

Euch alle durch diese Wochen zu begleiten ist
eine Bereicherung.

Viele von Euch kenne ich personlich von den 10
Jahren als Mitbetreuerin der Fastenwander-
Wochen. Das heisst: Da gibt's manch schones,
herzliches Wiedersehn. Man kennt sich, man
weiss sich viel zu erzéhlen 'seit dem letzten Mal' ,
man verfolgt mindestens eine Woche lang wieder
dieselben Interessen — hat ein gemeinsames
Ziel: sich selber Gutes zu tun von (buchstablich:)
Kopf bis Fuss.

Fur diejenigen, die zum ersten Mal dabei sind,
ist’s ein Riesenvorteil, von so Vielen umgeben zu
sein, die wissen "wie der Hase lauft"! Das ist fast
wie in einer Grossfamilie: die Jungeren
profitieren von den Alteren.

Liselotte und Alice

Alice Moser

begleitet uns (nach 14 Jahren erfolgreich
gefithrten Fastenwander-Wochen) vorderhand
noch als "Grossmutter vom Dienst", wie ihr
neuer Titel lautet.

A propos "Jungere": es ist interessant und
erfreulich zugleich, dass immer mehr auch
jungere Leute die Wohltaten und Vorteile
unserer Fastenwander-Wochen entdecken.

So gelangen Menschen mit breitgefacher-
tem Hintergrund miteinander ins Gespréch,
um — aus unterschiedlichsten Gesichts-
punkten — Uber Gott und die Welt zu
diskutieren.

Das tberaus gute Einvernehmen
untereinander, die Gruppendynamik, die
fréhliche, geloste Atmosphare erfreuen mich
immer wieder! Bis bald!
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...und aufwérmen, je nach Bedurfnis!

Peter Gugger

ist mit von der Partie als Wanderbegleiter und
fur die Organisation. Zuhause in Reutigen fahrt
er eine Praxis fir natirliche Therapien fir
Mensch und Tier. Er ist Vater von 3 Kindern.



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

Wir tun uns auf der ganzen Linie viel Gutes in
den "Fastenwander-Wochen mit Liselotte im
Wounderland Schweiz" — nicht nur fur den
Kérper, sondern auch fir unseren Geist und
die Seele.

Wir fasten mit frischen Gemise-Bouillons,
Gemiuse- und Obst-Saften sowie Krautertees,
und es gibt Leberwickel und Therapie-
Massage, es gibt Vortréage, Diskussions- und
Spielabende, Konzert- oder Theaterbesuche,
Entspannungsmeditation — und es gibt taglich
die schénen 3—4-stuindigen Wanderungen.

Aber... fasten und wandern, steht man dies
denn durch? Ja, absolut problemlos ! Ausser-
dem: wir wandern mit Mass — nicht zur Befrie-
digung sportlichen Ehrgeizes, sondern aus
und mit Freude... gut fir die Gesundheit, gut
fur die Linie, gut furs Gemut.

Wie lauft ein typischer Fastenwandertag ab?

Sachte, locker, tolerant

Um halb neun treffen wir uns zum "Friihstiick".
Einige sind bereits hellwach, andere lassen den
Tag sachte herankommen... Es ist alles recht.
Kein Druck, kein Zwang.

Zum "Zmorge" geniessen wir frisch gepressten
Fruchtsaft, einige Tassli Krautertee (jeden Tag
anderen) — je nach persénlicher Vorliebe "nature”
oder "Tee mit" (mit &mene-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 Ein-
lauten des Tages liest Liselotte etwas Besinn-
liches oder Unterhaltsames vor.

Und dann machen wir "natiirliche Atemgym-
nastik": wir singen "Eis=wo=aui=chéi", d.h. ein paar
davon. Singe, wem Gesang gegeben — wer will,
der darf, wer lieber nur zuhért, darf genau auch
das!

Wir schauen, dass sich bei den Mahlzeiten
keine starre Sitzordnung einnistet — nach Zufalls-
prinzip jeden Morgen/Abend andere Nachbarn
zur Linken und zur Rechten und vis-a-vis...das
schafft Kontakt und sorgt fiir anregende
Unterhaltung.

Anschliessend hat man wieder etwas Zeit fur
sich. An einem Morgen darf man nach dem
Frihstick wieder ins Bett liegen — es werden
Alle fursorglich "eingemummelt" mit einem
wohltuenden Leberwickel.

Dann trifft man sich vor dem Haus, in
"Wandermontur", und los geht's — gleich zu
Fuss von 'Zuhause' aus, oder zuerst mit Berg-
bahn, per Bus oder Zug hin zum Ausgangs-
punkt.

(Keine Sorge: es entstehen fir Sie keine
zusétzlichen Kosten — im Preis ist wirklich
alles inbegriffen!).

Wer recht in Freuden wandern will

Wir achten darauf, das wir nicht "abgehen wie
die Feuerwehr", sondern genussvoll den har-
monischen Wander-Rhythmus finden. Und wir
respektieren die Individualitat: wer will, geht

inmitten der Gruppe, und wer allein sein will,
findet auch diese Méglichkeit. Und wer nicht
reden méchte, darf schweigen. Liselotte hat
bereits am ersten Tag darauf hingewiesen: jeder
moge die Winsche eines Jeden respektieren.
Das geht denn auch problemlos.

Nach etwa einer Dreiviertelstunde ist erster
Marschhalt — "Tea Time!"

Weiter geht's. Zum Teil laufen intensive
Gespréche zu zweit, zu dritt... Mitunter kommt
einiges hoch in diesen Tagen der Lauterung...
Manches I6st sich, nicht nur kérperlich. Wir
haben Verstandnis.

Beim zweiten Marschhalt, um ca. 12.00 Uhr,
geniessen wir die Mittagsrast mit Frischgemse-
Bouillon und Kradutertee.

Da bleibt kein Auge offen

Wenn's das Wetter erlaubt, nutzen wir die
Mittagszeit zu einem Mittagsschléfchen. Wirklich
erstaunlich: kaum eine(r) bleibt wach!

Frisch gestarkt geht's dann weiter im Dreiviertel

(stunden)takt, wandern und rasten, wandern und
rasten...

In einer spateren Pause gibt's etwas aus der
Wundertlite — zur Starkung von Kérper und
Moral: ein oder zwei "Sandwich" resp. "Belegtes
Brotchen a la mode du Chef"... ein iiberraschen-
der Leckerbissen jedenfalls, "erfunden” wahrend
einer frheren Fastenwanderwoche.

In Absprache mit Liselotte hdngen die einen
noch eine Zusatz-Wanderschleife an, andere
benlitzen stattdessen eine Abklrzung... und
irgendwann zwischen 15 und 17 Uhr trudeln wir
'daheim’ ein, je nach Witterung, je nach Jahres-
zeit und je nach tbrigem Programm.

Das grosse Wundern beim Wandern

Beim "Urtriieb"-Zvieri-Trunk lassen wir meistens
die Wanderung Revue passieren. "Hast Du dort
und dort gesehen? Also, am schénsten fand
ich..." undsoweiter undsofort.

Und immer wieder driicken Fastenwander-
Novizen totale Uberraschung aus: "lch komme
aus dem Staunen nicht heraus, wie ich Uber-
haupt keinen Hunger verspiire und so tichtig
mitmarschieren kann chne feste Nahrung. Das
glaubt mir zuhause keiner! "

Die, alten FWW-Flichse' wissen natirlich,
wieso das so problemlos lauft: Die klaren An-
leitungen von Liselotte, die Firsorge, die gute
Verpflegung, die geistige Nahrung, die korper-
lichen Aktivitdten, aber nicht zuletzt auch die
Gruppen-Dynamik und -Salidaritat sind fur die-
sen Erfolg hauptverantwortlich.

Nach dem "Zvieri" folgt Therapie oder
einfach Zeit um zu sein, zu lesen, zu
schlafen, oder fiir ein lduterndes Gesprach.
Andere entspannen sich in der Sauna oder
im Sprudel- oder Schwimmbad.

Gelegentlich verhilft Liselotte jemandem
zu einem zusétzlichen Einlauf, wenn noétig
und falls erwiinscht.

Und an einem Tag werden Alle nach der
Wanderung wieder liebevoll eingewickelt in
den wohltuenden Leberumschlag.

Kaum jemand, der dabei nicht in einen
erholsamen Schlaf versinkt...

19 Uhr: Abendessen

Taglich frisch zubereitete Gemusesafte und
Bouillon, noch speziell 'abgeschmeckt'
(selbstverstandlich total salzlos) und a
discrétion serviert (soviel wie man mag),
dazu individuell frische Krauter und
Gewlirze.

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

Um 20 Uhr ist "Mind- & Soul-Time": ein
Fachvortrag / eine Diskussion / ein Spiel-
abend...je nach Bediirfnis, Wunsch und Lust
und Laune der Gruppe...

Und wenn immer moglich 1&dt Liselotte an
mind. einem Abend zu einem Konzert- oder
Theater-Besuch ein.

Um 22 Uhr sieht man meistens niemanden
mehr — manniglich resp. frauiglich hat sich
zuriickgezogen, geniesst die Ruhe...

So etwa sieht ein typischer Tag aus in
einer "Fastenwander-Woche mit Liselotte im
Wunderland Schweiz".

Die Krénung
Am Schluss der Woche dann die grossen
Augenblicke: Fastenbrechen am Mittag,
Gala-Diner am Abend, Gala-Friihstiick am
andern Morgen (Abreisetag).

Aber dariiber sei hier nichts weiter ver-
raten. Erlebt haben muss man es!
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Wie weiter?

Wenn Sie (berzeugt sind, dass das
"Fastenwandern mit Liselotte im Wunderland
Schweiz" das ist, was Sie suchen, dann
schicken Sie Ilhre Anmeldung ein — post-
wendend erhalten Sie die Bestatigung und
alle notwendigen Informationsunterlagen...
Detailprogramm / Wie sich optimal vorbe-
reiten / Was mitnehmen usw.

Empfehlung: friihzeitig anmelden. Bis-
weilen sind die Wochen sehr frith ausge-
bucht.

Haben Sie noch Fragen? Wir sind far Sie
da: Telefon 026 494 25 79, Fax 026 494 25
35 oder eMail Liselotte@fastenwandern.ch
www.fastenwandern.ch
c/o Gesundheitspraxis,

Panoramastr. 55 1712 Tafers



