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Herzlich willkommen

Liebe Fastenwanderfreunde,

nun ist es bald so weit. Ich freue mich auf Euch und auf die bevorstehende Fasten-
und Wanderwoche mit Euch.

Damit lhr wisst, wer und was Euch in dieser Woche erwartet, mochte ich mich kurz
vorstellen: Mein Name ist Justus Canters, 1999 geboren. Ausgebildeter
Fastenwanderleiter und begeisterter Wanderer. Mit dem Fastenwandern bin ich
schon als Kind durch meine Mutter Eva Canters in Berihrung gekommen.

Bei mir, ebenso wie bei vielen anderen Fastenwanderern, ist das Fastenwandern zu
einem festen Bestandteil des Lebens geworden. Die Freude am Leben und eine
positive Grundstimmung innerhalb der Gruppe sind mir ein wichtiges Anliegen, da
meines Erachtens Kérper und Geist eine gesunde Einheit bilden sollten. Bei unseren
Wanderungen stellt sich diese Freude fast schon von selbst ein.

An unseren gemeinsamen Abenden werden wir uns tber das Fasten, die Meditation

und Uiber gesunde Erndhrung unterhalten. Falls lhr fiir die Woche Wiinsche oder
Anregungen habt, vielleicht auch Ideen zur gemeinsamen Abendgestaltung, freue ich
mich auf Eure Vorschlage. Musikinstrumente sind Gbrigens immer gern gesehen!

Trittsicherheit ist gefragt

Bei unseren Wandertouren ist Trittsicherheit erforderlich. Wer seine Knie schonen und mehr Stabilitat beim
Wandern haben mochte, dem seien Wanderstocke empfohlen. Das Geldnde ist recht hiigelig und wir haben
etliche Hohenmeter zu Giberwinden. Mit jedem Schritt tun wir etwas Gutes fiir uns und unsere Gesundheit.
Nattirlich haben wir in dieser Fastenwanderwoche wieder an Ausstiegsmoglichkeiten gedacht: Es gibt in der
Regel Abkirzungsmoglichkeiten oder auch Busse und Taxis.

Bevor lhr zur Fastenwanderwoche aufbrecht, seht Euch bitte noch einmal die Liste ,An was gedacht werden
sollte” an und Uberpriift, ob alles eingepackt ist, damit zu Eurer unbeschwerten Fastenwanderwoche nichts mehr
fehlt.

So, und nun wiinsche ich ganz viel Vorfreude und eine gute Anreise.

Bis bald - Euer Justus

Justus Canters - 01712646236 - justus@fasten-mit-justus.de
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Das Reiseziel

Bad Orb und der Spessart - Raum fur deine Wege

Bad Orb, im Herzen des Naturparks Spessart gelegen, ist der ideale Ort, um Korper und Geist zur Ruhe kommen zu
lassen. Zwischen Frankfurt und Wiirzburg erwartet uns ein reizvolles Wandergebiet, dessen dichte Walder und
markante Sandsteinformationen den perfekten Rahmen fiir unsere Fastenwanderungen bilden. Auf unseren
Wegen entdecken wir kulturelle Schatze und genieBen weite Ausblicke Giber die Taler - Augenblicke der Klarheit,
die den Fastenprozess auf natlirliche Weise unterstiitzen.

Rund um die Kurstadt Bad Orb erstreckt sich der Naturpark Spessart - eines der gréBten zusammenhangenden
Waldgebiete Deutschlands. Hier findest du die ideale Umgebung, um wahrend deiner Fastenwoche zur Ruhe zu
kommen und tief durchzuatmen.

Was diese Landschaft besonders macht

* Natur, die bewegt: Unsere Wanderungen fiihren dich durch weitlaufige Buchen- und Eichenwalder, die fiir
ihre stille und kraftvolle Atmosphare bekannt sind. Die Wege sind gesdumt von markanten
Sandsteinformationen und bieten immer wieder weite Ausblicke (iber die sanften Taler des Spessarts. Es ist
eine Landschaft, die zum Innehalten einladt und dir hilft, den Fokus ganz auf dich selbst zu richten.

¢ Gesundheit aus der Quelle: Ein besonderes Merkmal von Bad Orb ist das historische Gradierwerk im
weitlaufigen Kurpark. Die dort herabrinnende Sole sorgt flir eine salzhaltige, saubere Luft, die deine
Atemwege befreit und den Entgiftungsprozess des Fastens auf natiirliche Weise unterstiitzt.

e Fachwerkcharme und Geschichte: Nach unseren Touren ladt die historische Altstadt mit ihren liebevoll
restaurierten Fachwerkhausern zu einem ruhigen Bummel ein. Hier erlebst du eine entspannte
Gastfreundschaft in einem Ort, der seit Generationen ganz im Zeichen der Erholung und Gesundheit steht.

Entdeckungen im Kinzigtal: Wachtersbach & Bad Soden-
Salmunster

Unsere Fastenwoche fiihrt uns auch tber die Grenzen von Bad Orb hinaus in die abwechslungsreiche Landschaft
des Kinzigtals.

* Wichtersbach - Geschichte im Griinen: Nur einen Katzensprung entfernt liegt die Stadt Wachtersbach. Ein
Spaziergang durch den weitldufigen Schlosspark mit seinem historischen Residenzschloss bietet eine
wunderbare Ruhepause. Die alten Baumbestande und die sanften Ebenen rund um die Stadt laden zu
entspannten Wegen ein, die einen schénen Kontrast zu den Hiigeln des Spessarts bilden.

* Bad Soden-Salmiinster - Kraft aus der Tiefe: Im benachbarten Kurort dreht sich alles um die Thermalsole. Die
weitlaufigen Auenlandschaften zwischen den Stadtteilen Soden und Salmiinster bieten ebene, weite
Wanderwege entlang des Flusses Kinzig. Es ist der ideale Ort, um die Gedanken flieBen zu lassen und die
sanfte Seite der Region kennenzulernen.

Der Spessart: Kraft schopfen im ,, Wirtshaus im Spessart”

Der Spessart ist weit mehr als nur ein Waldgebirge - er ist ein Ort der Stille und der Legenden. Bekannt geworden
durch Wilhelm Hauffs Erzahlungen, hat sich die Region ihre Urspriinglichkeit bewahrt. Hier findest du eine
Landschaft, die wie geschaffen ist fiir das Fastenwandern:
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e Maichtige Eichen und Buchen: Uralte Baumbestinde, die teils tiber 500 Jahre alt sind, strahlen eine tiefe Ruhe
aus. Das Wandern unter diesem griinen Dach hilft dir, den Kopf frei zu bekommen und den Alltag weit hinter

dir zu lassen.
» Sanfte Héhenziige: Anders als im Hochgebirge sind die Steigungen hier moderat. Die Wege fiihren dich sanft
bergauf zu lichten Héhen und durch tiefgriine Taler, was ideal fiir die korperliche Belastung wahrend des

Fastens ist.
e Bunter Sandstein: Der typische rote Buntsandstein pragt nicht nur den Boden, auf dem wir wandern, sondern
verleiht auch den historischen Bauwerken der Region ihren warmen Charakter.

Im Spessart geht es nicht um sportliche Hochstleistungen, sondern um das
Ankommen bei dir selbst. Die Weite des Waldes bietet dir den Schutz und
die Geborgenheit, die eine Fastenwoche so wertvoll machen.
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Unsere Unterkunft

Flr unsere Fastenwoche wohnen wir im Hotel Orbtal. Das Haus wird liebevoll gefiihrt und liegt ruhig direkt am
Waldrand und am Kurpark. Von hier aus kannst du unmittelbar in die Natur starten.

Haus Hotel Orbtal, Bad Orb im Spessart
Adresse Haberstalstrae 1
63619 Bad Orb
Telefon 06052 810
E-Mail post@orbtal.de
Website www.orbtal.de
Zimmer Alle Zimmer mit Dusche/WC
Extras Hallenbad und Sauna - fiir uns kostenfrei

e Einfach ankommen: Die Zimmer sind komfortabel ausgestattet und bieten dir einen privaten Rickzugsort fiir
deine Ruhephasen.

o Zeit fur dich: Nach den Wanderungen kannst du das hauseigene Hallenbad und die Sauna kostenfrei nutzen,
um den Tag entspannt ausklingen zu lassen.

e Personliche Atmosphire: Im Hotel Orbtal stehen deine Bediirfnisse als Fastengast im Mittelpunkt, damit du
dich rundum gut aufgehoben flihlst.

* Massagen: Das Hotel bietet auch Massagen (kostenpflichtig) an. Am besten meldest du dich dafiir schon vor
der eigentlichen Fastenwoche unter 06052 81-0 oder unter post@orbtal.de an.
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Der Wochenablauf

Tagesprogramme (Anderungen vorbehalten)

Unser Tagesrhythmus

Gewohnlich lauft unser Tag in diesem Rhythmus ab:

08:00 Uhr Frischer Krautertee steht bereit - auch zum Abfillen flr unterwegs.
08:30 Uhr Meditation im Sitzen (optional). Wir beginnen mit 5 Minuten und steigern uns taglich.
09:00 Uhr Aufbruch zu den Wanderungen. Die Riickkehr variiert zwischen 14:00 und 17:00 Uhr, je

nach Route, Wetter und unserem gemeinsamen Tempo.

Unterwegs Wir nehmen uns Zeit fiir 30 Minuten Schweigezeit, Dehniibungen und geniel3en unsere
Safte in der Natur.

19:00 Uhr Gemeinsame warme Gemiisebriihe.

19:30 Uhr Abendthemen: Austausch in der Gruppe, Informationen zu Fastenphysiologie, Ernahrung
und Gesundheitsvorsorge.

Tag fur Tag

Sonntag - BegrufBung, Spaziergang, Vorstellung

Bitte nicht vor 14 Uhr anreisen. Die Zimmerverteilung Gibernimmt das Hotel. Ab 15 Uhr steht Krautertee
bereit. Um 16 Uhr ist ein gemeinsamer Spaziergang vorgesehen.

Die spater Anreisenden begriiBen wir um 19 Uhr zur frischen Gemuisebriihe und zum Abendtee.
AnschlieBend Einflihrung in die Fastenwanderwoche.

Montag - GrofSe Kuppe
CA. 13 KM - 260 HM

Auf unserem heutigen Rundweg geht es auf die nérdlich von Bad Orb gelegene GroRe Kuppe (411 m). Wir
gehen zunachst durch den schénen Ort und wandern weiter iber den Mittelberg und das Haseltal, bevor es
wieder zuriick nach Bad Orb geht.
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Dienstag - Auf Spessartspuren unterwegs
CA. 14 KM - 275 HM

Zunachst wandern wir hoch zur Bocksberg-Kapelle auf dem Wanderweg Spessartspuren. Dort erreichen wir
die Alteburgshohe und wandern weiter tiber den Geiersberg. SchlieBlich kommen wir Gber die
Bocksbergkapelle zuriick zu unserem Hotel.

Mittwoch - Rundwanderung zum Molkenberg
CA. 12,5KM - 350 HM

Heute geht es in Richtung Stiden. Wir kommen an der Bieberer Hiitte vorbei und wandern weiter zum
Jagerskreuz. Dort machen wir eine scharfe Kehre Richtung Nordwesten und wandern tiber Eschenkar zum
Molkenberg mit Aussichtsturm. Dort geniel3en wir die Aussicht, und nach einer Rast geht es (iber Bad Orb
und den Kurpark wieder zurlick zum Hotel.

Donnerstag - Haselbachtal - Beilstein
CA. 15 KM - 420 HM

Auf unserem heutigen Rundweg geht es zunachst durch Bad Orb, dann auf dem Spessartweg 3 durchs
Haselbachtal. Wir Giberqueren den Hohenzug, kommen am eindrucksvollen Basaltfelsen Beilstein vorbei und
kehren libers Orbtal wieder zuriick ins Hotel.

Freitag - Wachtersbach - Salmiinster
CA. 9 BZW. 16 KM - 180 HM

Heute lernen wir die Stadtchen der Umgebung kennen. Zunachst geht es durch das Orbtal nach
Wachtersbach. Fir diejenigen, die es heute ruhiger angehen wollen, geht von Wachtersbach ein Bus zuriick
nach Bad Orb (Strecke bis hierhin ca. 9 km). Furr die anderen geht es weiter durchs Tal nach Salmiinster
(dann 16 km). Von dort geht es schlieBlich ebenfalls mit Bus und Bahn zurlick nach Bad Orb.

Samstag - Fastenbrechen & Verabschiedung

Morgens um 7.45 Uhr gibt es wie gewohnt Tee, dann, um 8:15 Uhr, zelebrieren wir das Fastenbrechen mit
einem Apfel. Fiir die Heimfahrt gibt es Obst und Gemilise als Reiseproviant.
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Buchinger oder Wasserfasten?

Zwei Wege, ein Ziel - du entscheidest, wie du fastest

Bei unseren Fastenwanderwochen kannst du zwischen zwei Fastenformen wahlen. Beide begleiten wir in
derselben Gruppe - du musst dich also nicht nach den anderen richten. Sag uns einfach bei der Anmeldung
Bescheid, welche Form du wahlen moéchtest. Wenn du unsicher bist, sprich uns vorher an: Wir beraten dich gerne.

Fasten nach Buchinger

Die bewdhrte Quelle der Kraft

Wasserfasten

Die pure Erfahrung

Was du zu dir nimmst

Krauter- und Fastentees, Wasser, morgens und
abends Gemiisebriihe, unterwegs je 0,1 | Obst- und
Gemiusesaft.

Das Prinzip

Minimale fliissige Kalorien puffern den Ubergang ab
und schonen die kérpereigenen Proteine
(Muskelschutz). Der Fastenstoffwechsel wird davon
nicht unterbrochen.

Besonderheit
Die warme Briihe am Abend ist das kulinarische

Highlight des Tages und spendet Energie,
Mineralstoffe und Flissigkeit.

Bei Unterzuckerung

Hochwertiger Honig oder Dattelsirup als Notfall-Joker.

Ein kleiner Loffel bringt sofort Energie zurlick, ohne
das Fasten nachhaltig zu stéren.

Mineralstoffe

Morgens Kalium-Aktivierung, abends Basen- und
Magnesium-Depot - ganz ohne zusatzliches Salz.

justus@fasten-mit-justus.de - www.alexhacker.de/termine

AusschlieBlich reines Wasser, ungesiiSte Krauter- und
Fastentees sowie eine abgestimmte Mineralstoff- und
Basenzufuhr.

Keinerlei Energie von auBen. Der Korper schaltet
vollstandig auf die ,,Erndhrung von innen“ um; die
Autophagie lauft auf Hochtouren.

Radikaler Leberfettabbau: Da keine Kohlenhydrate
nachkommen, pliindert der Korper zuerst die
Fettreserven in den inneren Organen.

Kein Zucker. Stattdessen ein gezielter Salz-Shot und,
falls notig, eine angepasste Elektrolytdosis.

Natrium, Kalium, Magnesium und Basenpulver auf
Citratbasis, prazise liber den Tag verteilt und stark in
Wasser verdlinnt.
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Fiir wen geeignet

Fiir Fasten-Einsteiger und alle, die eine sanftere, aber Fir alle mit Fastenerfahrung, die den nachsten,
hochwirksame Methode suchen und auf Warme und tieferen Schritt gehen und eine kompromisslose
Vitalitat nicht verzichten mochten. Reinigung suchen.

Rundum sorglos: Wir kimmern uns um deinen Bedarf

Damit du dich wahrend deiner Fastenwoche um nichts kiimmern musst, (ibernehmen wir als Veranstalter
den kompletten Einkauf und die Bereitstellung aller benétigten Mineralstoffe, Salze und Basenpraparate.
Wir arbeiten ausschlieBlich mit hochreinen, zertifizierten Substanzen, die frei von kiinstlichen Zusatzen wie
Zucker, StiBstoffen, Aromen oder Trennmitteln sind.

Gut zu wissen: Jedes Elektrolyt- und Basenmanagement wird im Kurs individuell auf dich abgestimmt. Wer
beispielsweise zu hohem oder sehr niedrigem Blutdruck neigt, erhdlt von uns eine genau angepasste
Dosierung.

Ausftihrliche Beschreibungen beider Methoden findest du auf www.alexhacker.de unter ,Fastenwandern nach
Buchinger"” und ,,Wasserfasten®.
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Fastenwandern bei uns

Unsere Philosophie: gemeinsam wachsen

Bei unseren Fastenwanderungen geht es um mehr als den Verzicht. Es ist eine Einladung, dir selbst neu zu
begegnen und in der Natur Krafte wie Dankbarkeit und Gelassenheit wiederzuentdecken.

Der Erfolg dieser Woche liegt weniger an AuRerlichkeiten wie dem Wetter, sondern an unserer gemeinsamen
Offenheit. Wir verstehen uns nicht als klassischer Reiseveranstalter, sondern als Gefahrten auf dem Weg. Wenn
wir einander so annehmen, wie wir sind, entsteht eine lebendige Gemeinschaft, die uns tragt.

Wandern mit Freude und Leichtigkeit

Niemand muss sich Sorgen machen, ob die Kraft reicht. Fasten und Wandern sind ein wunderbares Team fir
Korper und Geist. Unser wichtigster Wegweiser ist dabei immer die Freude:

e Hor auf deinen Korper: Unsere taglichen Touren liegen meist zwischen 12 und 16 Kilometern in moderatem
Tempo. Wir finden fiir jede Situation eine Losung - wer eine Pause braucht, kann jederzeit kiirzertreten oder
auch mal auf ein Verkehrsmittel umsteigen.

e Gute Vorbereitung: Einem gesunden Kérper macht das Fasten meist gar nichts aus. Um die Wanderungen
entspannt zu genieBen, hilft es, wenn du im Alltag vorab 6fter mal das Gehen und Treppensteigen einplanst.
So startest du mit einem guten Gefihl.

Ein Programm, das wir gemeinsam fiillen

Unser Plan ist ein Rahmen, den wir mit Leben flllen. Wir sind tagsiiber auf Wanderschaft, halten inne fur
Besinnungspausen und tauschen uns abends liber Fasten und gesunde Lebensfiihrung aus.

Bring dich ein: Ob Musizieren, Singen oder eine helfende Hand beim Tragen der S&fte oder beim
Tischdecken - deine Talente und dein Einsatz machen diese Woche zu einem personlichen Erlebnis. Wir
bleiben flexibel fir das, was uns unterwegs begegnet, und machen gemeinsam das Beste aus jedem Tag.

Meditation: einfach nur ,,Sein“

In der Hast des Alltags verlieren wir oft den Kontakt zu unserer inneren Ruhe. Beim Fastenwandern lade ich dich
ein, diesen Raum wieder zu entdecken. Wir treffen uns dazu meist morgens um 8:30 Uhr, wo sich ein Raum und
die Moglichkeit dazu finden.

e Ganz unkompliziert: Du musst weder den Lotussitz beherrschen noch Vorkenntnisse haben. Wir meditieren
ganz entspannt im Sitzen. Gekreuzte Beine sind im Anfangsstadium eher hinderlich, da man sich mehr auf die
Haltung als auf die eigentliche Meditation konzentriert.

e Im Hier und Jetzt: Wir nutzen unseren Atem als Anker. Schon wenige Minuten bewirken, dass wir uns weniger
mit Gestern oder Morgen beschaftigen und ganz im Augenblick ankommen. Wir beginnen mit 5 Minuten und
steigern uns taglich ganz behutsam.

Unterwegs in der Gruppe

Gegen 9:00 Uhr starten wir unsere tagliche Tour direkt vom Hotel aus.
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* Bewegung & Pausen: Nach dem Warmlaufen lockern wir uns mit sanfter Gymnastik. Das beugt
Verspannungsschmerzen vor und lasst uns beschwingter weiterwandern. Unterwegs geniel3en wir unsere
Safte (vormittags Obst, nachmittags Gemiise) und legen Pausen ein, um die Natur - und bei gutem Wetter
auch ein kurzes Liegen zur Entlastung der Leber - zu genieBen.

* Impulse unterwegs: An einer geeigneten Stelle lese ich einen ,Engel” vor: Lebensweisheiten aus dem Buch
,50 Engel flr das Jahr® von Anselm Griin, die zahlreiche Anregungen fiir unser Leben liefern.

e Stille & Austausch: Wir wandern einmal am Tag fiir ca. 30 Minuten schweigend. Das hilft, die Sinne zu
scharfen. Danach ist wieder viel Raum fir gute Gesprache, aus denen schon oft langjahrige Freundschaften
entstanden sind.

e Gemeinsam ankommen: Damit die Gruppe als Einheit zusammenbleibt, wechseln wir uns in der Rolle des
»Schlusslichts® ab. So stellen wir sicher, dass niemand allein zurtickbleibt und wir aufeinander achtgeben.

Der Abend: Ausklang und Wissen

Um 19:00 Uhr genieRen wir unsere gemeinsame Gemiisebriihe. Danach gestalten wir den Abend
abwechslungsreich:

e Impulse: Ich gebe euch Ausblicke auf den nachsten Tag und teile mein Wissen zu Themen wie Fasten,
Ernahrung, Meditation und die wichtigen Aufbautage mit euch. Fest bleibt am ersten Abend die Einfiihrung in
die Veranstaltung und am letzten Abend das Thema ,Wie geht es weiter?*.

e Lebendigkeit: Manchmal schauen wir einen passenden Film oder ich stelle ein Buch vor. Oder wir singen
gemeinsam! Das befreit die Seele und macht einfach gute Laune. Oder wir veranstalten einen Spieleabend -
gerne dirft Ihr Euch auch hier mit Ideen einbringen.
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Gutes fur den Darm

Reinigung und Entlastung wahrend der Fastenzeit

Der Darm ist mit seiner enormen Oberflache unser wichtigstes Immunorgan. Hier werden rund 80 % unserer
Abwehrstoffe gebildet. Wahrend der Fastenzeit unterstiitzen wir dieses wertvolle System, indem wir die
natiirliche Ausscheidung sanft fordern. Das hilft nicht nur dem Korper beim Entgiften, sondern beugt auch
Fastenbeschwerden wie Kopfschmerzen effektiv vor.

Im Darm leben etwa 2 kg Bakterien, die maBgeblich unser Wohlbefinden und sogar unsere Stimmung
beeinflussen. Wie du dieses ,,Mikrobiom“ nach dem Fasten optimal starkst, besprechen wir ausfihrlich in
unserem Vortrag zu den Aufbautagen.

Sanfte Methoden der Reinigung

Von aggressiven Salzen (wie Glaubersalz) raten wir eher ab, da sie dem Korper zu viel Wasser entziehen. Wir
empfehlen stattdessen zwei bekémmlichere Wege:

1 Der naturliche Klassiker: Sauerkrautsaft

Besonders zu Beginn der Fastenwoche ist Sauerkrautsaft ideal. Ein halber bis ein ganzer Liter (je nach
Konstitution) regt die Verdauung zligig an. Am besten nimmst du ihn am ersten Abend nach unserer
Wanderung zu dir. Wichtig ist, danach wach und am besten in Bewegung zu bleiben - legst du dich hin,
geht auch der Darm in eine Ruhephase. Die Wirkung tritt meist innerhalb weniger Stunden ein, bleib also in
der Nahe einer Toilette.

2 Sanfte Pflege: der Einlauf

Ein Einlauf mit lauwarmem Wasser ist eine sehr wohltuende Methode, die du sogar taglich anwenden
kannst. Er wirkt erfrischend und hilft sofort, wenn man sich mal etwas schlapp fiihlt oder zu Kopfschmerzen
neigt. Besonders zu empfehlen ist er denjenigen, die magen- oder darmempfindlich sind und unter Migrane
leiden.

So einfach geht's: Mit einem kleinen Einlaufgerat (Irrigator) lasst du etwa einen Liter lauwarmes Wasser
sanft einlaufen. Entspanne dich dabei, atme ruhig in den Bauch und bleibe danach kurz in Bewegung, um
die Wirkung zu unterstiitzen. Ob morgens vor oder abends nach der Wanderung - du entscheidest, wann
es sich fiir dich am besten anfihlt.

Ein kleiner Tipp fur den Start

Es reicht vollig aus, die erste Reinigung am Montagnachmittag nach unserer Tour durchzufiihren. Wichtig ist nur,
dass du danach noch ein wenig aktiv bleibst (nicht direkt schlafen legen), damit dein Darm in Schwung kommt und
die Reinigung effektiv abschlieBen kann.

Man kann die Darmreinigung auch schon vor Beginn der Fastenwanderwoche ausfiihren. Das setzt jedoch voraus,
dass man sich schon zuvor im Fastenmodus befindet, also mindestens einen ganzen Tag nichts gegessen hat. Es ist
nicht sinnvoll, die Darmreinigung mit vollem Magen durchzufiihren.
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An was gedacht werden sollte

Damit du deine Fastenwanderwoche unbeschwert genieRBen kannst, haben wir hier eine Ubersicht fiir dein
Gepack zusammengestellt.

Ausrustung fur die Wanderungen

Schuhwerk: Fiir die Sicherheit deiner FiiBe sind mittelhohe Wanderschuhe am vorteilhaftesten, da sie ein
Umknicken am besten verhindern.

Passform: Die Wanderschuhe sollten ein bis zwei Nummern groBer sein als StraBenschuhe, gut sitzen und die
Knochel schiitzen.

Wichtiger Hinweis: Jogging- oder Laufschuhe reichen fiir das Geldnde nicht aus, auch halbhohe nicht.
Wanderstocke: Diese empfehlen wir bei Bedarf, etwa zur Entlastung der Knie, fir mehr Stabilitat auf den
higeligen Wegen oder bei Schnee.

Im Tagesrucksack: Packe bitte eine Thermosflasche, einen Teeloffel, eine Wasserflasche und einen Becher fiir
den Saft ein.

Wetterschutz: Denke an Sonnenschutz (Kopfbedeckung, Brille, Creme) sowie Regenschutz (Umhang oder
kleiner Schirm), eine Miitze und Blasenpflaster.

Wohlbefinden & Fastenunterstutzung

Darmreinigung: Bringe ein Einlaufgerat (Irrigator) oder einen praktischen Reiseirrigator mit - letzterer ist
einfacher zu verpacken und insgesamt praktischer.

Hinweis: Einfache Gerate konnen in der Regel auch direkt bei der Veranstaltung erworben werden.
Waérme: Eine Warmflasche fiir den taglichen Leberwickel oder fir kiihle Nachte ist sehr hilfreich.
Personliches: Denke an Wechselwasche, Hausschuhe bzw. Badeschlappen und deine gewohnten Artikel fiir
die Nacht und die Kérperpflege.

Vorbereitung auf die Woche

Sanfter Einstieg: Der Start fallt leichter, wenn du bereits einige Tage vorher auf leichte Kost wie Obst und
Gemiise (roh oder gekocht) umsteigst.

Verzicht vorab: Verzichte am besten schon vorab auf schwer verdauliche Speisen sowie tierische EiweiRe wie
Fisch, Fleisch, Wurst, Milchprodukte und Eier.

Fastenmodus: Wir verzichten konsequent auf Koffein, Nikotin und Alkohol. Wer fastenerfahren ist, kann
bereits vor der Veranstaltung mit dem Fasten beginnen, damit sich der Kérper vorher umstellen kann.
Reinigung: Wahrend der Veranstaltung bleibt die Gruppe rauch- und alkoholfrei, um den Reinigungsprozess
des Korpers optimal zu unterstitzen.

Wissen: Zur Einstimmung empfehlen wir die Lektlre des Buches ,,Wie neugeboren durch Fasten“ von Dr.
Hellmut Litzner (Grafe und Unzer).

Gesundheitliche Voraussetzung

* Freiwilligkeit: Wir gehen davon aus, dass du freiwillig fastest und dich fiir gesund haltst.
e Voraussetzung: Du solltest frei von chronischen Krankheiten sein und keine kontrollbedirftigen
Medikamente einnehmen.
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* Beratung: Solltest du Beschwerden haben, raten wir dir dringend, vorab einen fastenerfahrenen
Fachmann zu Rate zu ziehen.
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Die Anreise

Bitte nicht vor 14 Uhr anreisen! Danke.

Anreise mit der Bahn

Der Bahnhof Wichtersbach liegt an der Kinzigtalbahn (Bahnstrecke Frankfurt-Fulda). Bahnfahrer fahren bitte bis
zum Hauptbahnhof Wachtersbach. Dieser ist von Frankfurt Hbf in ca. 50 Minuten und von Fulda in ca. 40 Minuten
gut zu erreichen.

In Wachtersbach nehmt Ihr am Busbahnhof bitte den Bus Nr. 81 Richtung Bad Orb. Dieser bringt Euch in ca. 15
Minuten bis zur Haltestelle Busbahnhof Bad Orb.

Von dort sind es noch ca. 2 km bis zur HaberstalstraBe 1, wo unser Hotel Orbtal liegt. lhr kénnt hierzu entweder
den Bus 87 bis Haltestelle Alea Park nehmen, oder ihr meldet Euch und wir versuchen, Euch zeitnah am
Busbahnhof abzuholen.

Ruckreise mit der Bahn

Die Rickreise erfolgt wieder iber Wachtersbach Hbf. Sicherlich kann Euch aber jemand mitnehmen - das ergibt
sich fast immer im Laufe der Woche. Wir organisieren aber gerne auch die Riickfahrt fiir Euch.

Mit dem Auto

Bad Orb liegt in der Nahe der A66 ungefahr mittig zwischen Frankfurt und Fulda und ist nur ca. 6 km von der
Autobahn entfernt.

Ausfahrt Bad Orb / Wachtersbach, weiter Richtung Bad Orb. Das Hotel liegt am Ortsausgang von Bad Orb, hinter
dem Kurpark und fast neben dem Freibad.
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Termine, Preise & Kontakt

Die Termine

Sieben Termine 2026/2027, jeweils von Sonntag bis Samstag:

TERMIN

09.08. - 15.08.2026
23.05. - 29.05.2027
30.05. - 05.06.2027
19.09. - 25.09.2027
26.09. - 02.10.2027
17.10. - 23.10.2027
24.10. - 30.10.2027

Beginn: Sonntag um 14.30 Uhr. Verabschiedung: Samstag 09:00 Uhr.

Gesamtpreis pro Person

alle Zimmer mit Dusche/WC

DREIBETTZIMMER (2026) DOPPELZIMMER (2026)

610 € 7006 €

EINZELZIMMER (2026)

7006 €

DREIBETTZIMMER (2027) DOPPELZIMMER (2027)

660 € 756 €

EINZELZIMMER (2027)

756 €

Die Preise verstehen sich pro Person und beinhalten die Unterkunft, die Kursgebiihr, die Fastenverpflegung und
ggf. die Fahrten vor Ort. Die Zahlungshinweise erhaltet Ihr in einer separaten Mail nach Eurer Anmeldung. Der
Gesamtpreis wird vollstdndig an Justus Canters Giberwiesen. Die Kurtaxe kommt ggf. noch hinzu (ca. 2,50 € pro
Tag und Person).
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Anmeldung & Kontakt

Wir beantworten gerne alle Fragen rund um Anreise, Fasten und Ausrtistung.

Justus Canters

TELEFON / WHATSAPP
0171 2646236

E-MAIL

justus@fasten-mit-justus.de

TERMINE & ANMELDUNG
www.alexhacker.de/termine
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