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bewussterleben

Innehalten. Pause machen.

Nach Kuba zum Abschalten
und Runterfahren.

AusZeit-Reise
ins Land der Schaukelstiihle

Pausenknopf driicken und weg.
21. Marz bis 2. April 2016 (13 Tage)
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ReiseZeiter — AusZeit erleben mit Mehrwert

Sie befinden sich in einer speziellen Phase in lhrem Leben? Sie versptren den
Wunsch oder die Notwendigkeit etwas zu verandern? Wollen Sie zufriedener
werden und mehr geniessen? Die Gegenwart intensiver erleben und vertiefte
Kontakte mit anderen Menschen haben? Vielleicht gibt es auch einschneidende
Erlebnisse, Uber das Sie bisher nicht hinweggekommen sind? Oder haben Sie
ganz einfach Lust auf Urlaub und Ablenkung, kénnen sich jedoch nicht unbe-
schrankt Zeit freischaufeln?

Der Volksmund behauptet: Reisen bildet. Mit dem speziellen Programm «Reise-
Zeiter» trete ich den Beweis an, dass dem tatsachlich so ist. Daflr habe ich
meine begleiteten Ausflige und Reisen mit einem speziellen Konzept erweitert,
wo alle Komponenten — Information (Welt entdecken), Erlebnis (neue Kulturen
kennen lernen), Regeneration (Zeit haben, geniessen und nutzen) — spielerisch,
genussvoll und effektiv ineinandergreifen.

Und da helfe ich mit, das ist meine Aufgabe als Coach und Reisebegleiter fiir
diese innere und dussere Reise. Gleichzeitig biete ich Thnen einen konkreten
Mehrwert — echte Mussestunden.

i

Umbkehr der Alltagsbelastung. Mehr Zeit fiir mich!

Veranderungen und Erkenntnisse geschehen am leichtesten wenn ich Zeit far
bewusstes Wahrnehmen und Reflektieren habe, mich mdéglichst wenig durch
Alltagsgewohnheiten ablenken lasse und Raum fir das Ausprobieren neuer
Verhaltensweisen habe: Dies geht aber nicht, wenn man im Tagesgeschehen,
im sogenannten Hamsterrad gefangen ist.

In einer immer hektischer gewordenen Arbeitswelt fihlen sich immer mehr
Menschen — ob berufstatig oder nicht — erschépft und ausgebrannt.
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Kuba. Nur die Ruhe

Die Insel hat ihren ganz besonderen Rhythmus, der uns hilft, Geschwindigkeit
aus unserem Leben zu nehmen und eine echte AusZeit vom Stress ermoglicht.
Das Land ist voller Gegensatze zu unserem gewohnten Alltag, was zum
Nachdenken anregt. Unser Blick 6ffnet sich zum Horizont und es entstehen
Impulse fur persoénliche Veranderungen.
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Wenn wir uns davon berihren lassen geschieht so etwas wie Regeneration. Es
geschieht nebenbei, beim Flanieren, bei den Begegnungen, mal leise, mal auch
mit einem Knall. Bei jeder Reise, bei jedem Menschen unterschiedlich.

Jeder Tag ist gefullt mit Begebenheiten. Kleine und grosse Dinge, die einen
bewegen, wenn man es zulasst. Deshalb habe ich auch gerade Kuba fur eine
begleitete AusZeit ausgesucht. Es ist diese Mischung aus kolonialer Geschichte,
politischer Umwalzung, ethnischer Durchmischung und etwas ganz Eigenem,
was diesen Menschen den besonderen Charme gibt. Ein Land, das noch vor
kurzem eines der armsten Lander Lateinamerikas war, und sich nun im Auf-
bruch befindet. Gepréagt von einzigartigen Naturschonheiten, vom Drang nach
Freiheit und Unabhdngigkeit, von Begegnungen und von der Musik. Vieles da-
von, was uns hier abhanden gekommen ist und wonach wir uns sehnen.
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Land und Leute hautnah erleben.

Diese Reise ist keine reine Kultur-, Erlebnis- oder Abenteuer-Gruppenreise im
herkdmmlichen Sinn. Sie bekommen authentische Eindriicke dieses faszinieren-
den, oft widerspruchlichen Reiselandes, seinen Einwohnern und ihrem alltagli-
chen Leben. Unterwegs wohnen Sie in privaten Unterkinften bei kubanischen
Familien (casas particulares).

Und selbstverstandlich besuchen wir auch die bekanntesten Sehenswirdig-
keiten auf unserer Strecke... oder einfach gesagt: Kuba hautnah erleben!

’ i - h i |

Von der quirligen Hauptstadt Havanna mit ihren belebten Gassen im Norden,
zur grinen, von Kegelkarstfelsen gepragten Tabaklandschaft des Vifales-Tals
im Westen. Von Cienfuegos, auch «Perle des Stidens» genannt, zu den
UNESCO-Weltkultur-Stadten Trinidad und Santa Clara weiter nach Camaguey
im Zentrum der Insel, fihrt Sie unser abwechslungsreiches Reiseprogramm.
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Peter Gschwend

«Entschleuniger | AusZeiter | Geniesser»
www.hoehenkurve.ch

Aufgrund meiner langjahrigen leitenden Tatigkeit in einer Non-Profit-
Organisation im Outdoor- und Tourismusbereich kenne ich alle Facetten des
wohlbekannten Rennens im Hamsterrad zur genlige. Darum habe ich meine
Passion fur langsame Mobilitdt zu meinem neuen Beruf gemacht und im 2010
die «héhenkurve» ins Leben gerufen.

Seither arbeite ich als selbstédndiger Berater, Organisator und dipl. Coach.
«Pausenknopf» ist ein neu entstandenes Projekt. Mehr denn je ist es mir ein
Bedurfnis, Menschen zu zeigen, dass ZEIT kein Mysterium ist.
www.pausenknopf.ch

Ich begleite Sie mit Gesprachen, Impulsen und Zeit.
Sie fahren herunter. Sie schalten ab. Sie laden Ihre Batterien neu auf.
Wann streben Sie Ihre persdnliche «héhenkurve» an?

Da wo andere aufhéren, starte ich - beim Machen.
Meine Angebote sind ein Mix aus Gesprdchen, Bewegung und Reflexion.

So erreichen meine Klienten eigenstindig ihre «<h6henkurve».

Ich bin 51 Jahre alt, verheiratet und Vater zweier erwachsener Kinder.

Ich mag Reisen - am liebsten im Wohnmobil - und Fotografieren;
meine persénlichen Stresskiller.

Ich geniesse Gesprdche mit Freunden bei einem guten Essen, einem Glas Wein
und ab und zu einer Zigarre.
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Detailprogramm «day by day»

Tag 1 (Montag, 21. Mérz 2016)

Abreise, Flug,
Ankunft in
Havanna

Gemeinsam reisen wir von Basel (Euroairport Basel-Mulhouse)
nach Paris, von wo aus wir direkt nach Kuba weiterfliegen.
Wir landen voraussichtlich am Abend in Havanna und werden
anschliessend von einem Taxi in unser Casas gebracht.

Die Fahrzeit betragt ca. 45 Minuten.

Tag 2 (Dienstag, 22. Marz 2016)

Havanna

Fruhstlick

Auf einer Fahrt im offenen «HabanaBus» verschaffen wir uns
einen ersten Uberblick zu den wichtigsten Sehenswiirdigkeiten in
und um die Stadt.

Danach bummeln wir unter kundiger Fiihrung gemditlich durch
die Gassen und Uber verschiedene Platze von Alt-Havanna.

Die UNESCO erklarte das historische Zentrum Havannas 1982
zum Weltkulturerbe. In einem der zahlreichen Restaurants
schauen wir dem bunten Treiben zu und geniessen einen Mojito.

Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fur persdnliche Entspannung
Nachtessen im Casa

Chillout im Schaukelstuhl

Tag 3 (Mittwoch, 23. Marz 2016)

Havanna

Fruhstuck

Vormittags Besuch des Museo de la Revolution.
Anschliessend Zeit zur freien Verfligung.

Es besteht die Moglichkeit, einen Abstecher fiir einen Bade-
plausch am Playa del Este zu machen.

Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fur persénliche Entspannung

Abendessen in einem Restaurant in Havanna

Chillout im Schaukelstuhl

Tag 4 (Donnerstag, 24. Marz 2016)

Reisestrecke
Vinales
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Fruhstuck

Havanna — Las Terrazas — Vifales

Das UNESCO-Biosphdrenreservat Las Terrazas ist einer der wich-
tigsten und altesten Nationalparks auf Kuba.

Wir besuchen die Casa de Polo, welche direkt an einem kleinen
See liegt. Dort lebte Polo Martinez ein in Kuba sehr bekannter
Musiker. Anschliessend spazieren wir den Bafios del Rio San Juan
entlang, worin wir nach Belieben ein kiihles Bad nehmen kénn-
ten. Am spateren Nachmittag fahren wir zu unserem Casa nach
Vifales.

Bezug Unterkunft

FreiZeit fur personliche Entspannung

Abendessen im Casa

Chillout im Schaukelstuhl
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Tag 5 (Freitag, 25. Mérz 2016)

Vinales

Tag 6 (Samstag, 26.

Reisestrecke
Cienfuegos

Tag 7 (Sonntag, 27.

Cienfuegos

Frihstuck

Am Vormittag geht's ab in die Unterwelt.

Wir steigen Uber einen etwas stotzigen Trampelpfad und ausge-
rustet mit Helm und Stirnlampe zum erhéhten Eingang zur Hohle
Gran Caverna de Santa Thomas, die wir anschliessend begehen.
Nach erfolgter Kraxelei fahren wir zur Erholung an den Strand
der kleinen Insel Cayo Jutiaz im Norden. Uber die Dammstrasse
und vorbei an Mangrovenwaldern erreichen wir eine kleine
Strand-Station (Umkleidekabine, Restaurant, Wassersport-
Zentrum). Am weissen Sandstrand lassen wir etwas die Seele
baumeln, spazieren am Strand entlang oder schwimmen im
tdrkisblauen Atlantikwasser.

Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fr persénliche Entspannung

Vor dem Nachtessen besuchen wir ein Haus der Tabakbauern
und lernen, wie die kubanischen «Puros» von Hand hergestellt
werden. Dann mussen wir selbst an die Arbeit und unter Aufsicht
eines kubanischen Fabrikarbeiters, drehen wir unsere eigene
Zigarre. Das Abendessen geniessen wir dann in der Finca Casa de
Confianza, wo wir den Sonnenuntergang bei einem «Antistress-
Drink» erleben kénnen.

Chillout im Schaukelstuhl

Mojito, Zigarre, Gesprache

Marz 2016)

Fruhstuck

Vifiales — Pinar del Rio — Schweinebucht — Cienfuegos

Zuerst besuchen wir in Pinar del Rio eine staatliche Tabakfabrik
(Méglichkeit zum Kauf von offiziellen und lizenzierten Zigarren)
und haben anschliessend Gelegenheit, in einer lokalen Rumfabrik
Rum zu kaufen.

Danach beginnt die ldngere Weiterfahrt in das von franzésischer
Kolonialarchitektur gepragte Cienfuegos. Die malerische Kulisse
hat ihr den Namen «Perle des Stdens» eingebracht.

Bezug der Unterkunft

FreiZeit fur personliche Entspannung

Abendessen in den Casas.

Chillout im Schaukelstuhl

Marz 2016)

Frihstick

Am Morgen werden wir von einer Pflanzenkennerin durch den
botanischen Garten gefuhrt und lernen die Vielfalt der kubani-
schen Flora kennen.

Ausgestattet mit neuem Wissen fahren wir hinauf in die bewal-
deten Hugel der Sierra Escambray und wandern zum Wasserfall
El Nicho. In den zahlreichen natdrlichen Becken |adt kristallklares
Wasser zu einem erfrischenden Bad.

Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fr persénliche Entspannung

Abendessen in einem Restaurant in der Stadt

Chillout im Schaukelstuhl
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Tag 8 (Montag, 28. Marz 2016)

Reisestrecke
Camagiiey

Frihstuck

Cienfuegos — Santa Clara — Santcti Spiritus — CamaguUey

Einen ersten Halt machen wir beim monumentalen Che-Guevara-
Denkmal in Santa Clara. Hier fand der letzte grosse Kampf der
kubanischen Revolution statt, bevor Fidel Castro mit seinen Re-
bellen siegreich in Havanna einzog. Das Denkmal wurde zum 20.
Todestag des «Commandante» aufgestellt.

Wir besuchen noch kurz die koloniale Altstadt bevor es nach
Sancti Spiritus (ebenfalls Stadtbummel mit Besichtigung der
Yayabo-Brticke) weiter geht. Am spaten Nachmittag erreichen
wir Camaguley mit seinen vielen verschwenderischen Kirchen und
dem verdrehten Labyrinth der Strassen, die friher erschaffen
wurden um die plindernden Piraten zu verwirren.

Bezug der Unterkunft

FreiZeit fur persénliche Entspannung

Abendessen in den Casas.

Chillout im Schaukelstuhl

Tag 9 (Dienstag, 29. Marz 2016)

Reisestrecke
Trinidad
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Frihstack

Camaguey - Trinidad

Nach der Besichtigung der Altstadt fuhrt der Weg zum Valle de
los Ingenios. Im Tal der Zuckermihlen besteigen wir einmal den
Sklaventurm Torre de Iznaga, der einen herrlichen Weitblick auf
das Tal und die Auslaufer der Sierra del Escambray ermdglicht.
Die Region ist eng verbunden mit der Zuckerproduktion und der
Sklaverei. Darum besuchen wir auch das Anwesen Gudimaro,
welches der Familie Borell gehérte (Mariano Borell trug auch den
Titel Margues de Guaimaro). 1827 erreichte Guaimaro mit 943
Tonnen Zucker die héchste Ernte der Welt in seiner Zeit.

Ebenso besichtigen wir San Isidro de los Destiladeros, eine der
grossten archdologischen Statten im Zuckerrohrtal.

Schliesslich erreichen wir Trinidad, deren einzigartige Kolonialar-
chitektur ebenfalls zum UNESCO Weltkulturerbe erklart wurde.
Ein erster Quartierrundgang macht auf die romantischen Kopf-
steinpflaster-Strassen, umsaumt von prachtigen Herrenhdusern,
aufmerksam, und wir lassen uns in eine andere Zeit entfthren.
Bezug der Unterkunft

FreiZeit fur personliche Entspannung

Abendessen in einem Restaurant in der Stadt

Chillout; Mojito beim Casa de la musica
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Tag 10 (Mittwoch, 30. Marz 2016)

Trinidad

Frahsttick

Heute lockt ein Wanderausflug zum Topes-de-Collantes-
Nationalpark, wo je nach Lust, Laune und Kondition zwei Varian-
ten zur Auswabhl stehen. Die leichtere Strecke flhrt zur Cueva La
Batata wahrend die anstrengendere Tour zum Wasserfall, dem
Salto de Caburn, fuhrt.

Der Rest des Tages bleibt zur freien Verfiigung, erméglicht einen
gemutlichen Stadtbummel, etwas Shopping fur wichtige Kuba-
Souvenirs oder ladt zum Besuch einer Salsa-Lektion bei einer der
zahlreichen Tanzschulen ein.

Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fur persénliche Entspannung

Abendessen in den Casas

Chillout; Mojito beim Casa de la musica

Tag 11 (Donnerstag, 31. Marz 2016)

Trinidad

Frihstick

Badetag zum Entspannen am Karibikstrand Playa Ancon
Ruckkehr zur Unterkunft

FreiZeit fur persdnliche Entspannung

Abendessen in einem Restaurant in Casilda

Chillout; Mojito beim Casa de la musica

Tag 12 (Freitag, 1. April 2016)

Reisestrecke
Havanna

Tag 13 (Samstag, 2.

Havanna

Abreise, Flug und
Ankunft

Fruhstuck

Trinidad - Havanna

Von Trinidad fahren wir gemutlich nach Havanna zurtck.
Unterwegs besuchen wir noch eine Krokodilfarm.

Havanna Zeit zur freien Verfigung.

Bezug der Unterkunft

FreiZeit fur personliche Entspannung

Abendessen in einem Restaurant in einer enemaligen Olfabrik.
Letzter Mojito am Malecon

April 2016)

Frihstick

Zeit zur freien Verfigung.

Gemeinsam fahren wir am Nachmittag in die Stadt und genies-
sen unseren letzten Kaffee auf der Terasse des altesten Hotels
von Havanna, dem Hotel Inglaterra.

Danach fahren wir in einem der beriihmten bunten Oldtimer-
Taxis dem Malecdn (Strandpromenade) entlang zurtick zu unse-
ren Casas.

Koffer packen und Fahrt mit Taxi zum Flughafen

Ruckflug von Havanna zuriick nach Paris und weiter nach Basel.
Ankunft Sonntag, 3. April 2016
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Nach Kuba zum Abschalten und Runterfahren.

AusZeit-Reise ins Land der Schaukelstiihle
21. Marz bis 2. April 2016 (13 Tage)

Definitive Anmeldung

Name/Vorname (GeM. REISEPASS): . .....vieieieeiieeeeiie e
Fur (Begleit)Person bitte eine separate Anmeldung ausfullen

AOTESS: .t
PLZ/OT
Geb.-Datum: ..o Nationalitdt:.......ccoovviiiiiiii
PSS Ll e

Datum Ausstellung .........cccooviiiinn. Datum Ablauf ...

Tel. G oo Mobile ...

Mit der Unterzeichnung akzeptiere ich die Allgemeinen Geschaftsbedingungen AGB und
melde ich mich definitiv fir diese AusZeit-Reise nach Kuba an.

Die Reisekosten betragen Fr. 2'490.-/Person.
Der Leistungsumfang entspricht der Beschreibung im Detailprogramm.

Zahlungsmodus: Anzahlung Fr. 625.- bei der Bestatigung der Reise.
Restzahlung 30 Tage vor Abreise.
Die Reisekosten kénnen nicht mit Kreditkarte bezahlt werden.

Ich buche den gemeinsamen Flug gemass tagesaktueller Offerte

der Swissport International Ltd. Station Basel und verpflichte mich
zur umgehenden Zahlung. (Preis per 31.7.2015: Fr. 1'226.-).

Im Ticketpreis ist eine Buchungsgebuhr von Fr. 90.-/Ticket enthalten.
Es gilt grundsatzlich: wer friiher bucht, bezahlt weniger.

Ich wiinsche ein Einzelzimmer. (EZ-Zuschlag Fr. 180.-)

Ich teile ein Doppelzimmer mit:

N A e

Ich habe eine gultige Annullierungsversicherung.

DatUM: e Unterschrift: ...



